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જે ક પિ ભુ 
ઝે નીરેગી રહેવાના ઉપાય. ક 
જે ્ 
જ ન જુ 
જ લેખકે નૂ 
જે છ 
જી સ્વ. ડી. હેરમસજી ખહેરામજી દસ્તુર, હુ 
પ (ચીફ કામ અએફીસર-પાલીતાણા-) જ 
સ જ 
બે છપાવી પાક કરનાર, જે 
ય ગુજરાત વર્તાડ્યુલર્ફ્‌ સોસાઇટી તશટૂથી, ક 
જુ ૨. ૨1. હીરાલાલ ત્રીભાવનદાસ પારેખ ખી, એ. હેઝ 
હુ આશિ. સેફ્રેટરી- અમદાવાદ? . (ઝુ 
લઝ આજશૃત્તિ પદેલી પ્રત ૧૦૦૦ જ 
ભે ન લુ 
હે સ'વત ૧૬૭૦, સને ૧૯૧૩, જી 
ટિ જે વેજ; જ (5.6૦૦ 69582. જક 
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ચુજરાત વર્નાક્યુલર સોસાઈટીએ સ્વાધિન રાખ્યા છે. 
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અસદાવાદ. 
બઆડીઆરમાં, હિતેચ્છુ પ્રેસમાં હરિપ્રસાદ પિતાંબર્દાસર મહેવાએ 
પોતાના ચકાનમાં છાપ્યું. 


શેઠ શે।રાબછ જભરેદછી જીજીભાઈ ષ્રન્ધમાળા. 
ઉપોદ્ધાત. 


શ 


૪. સ. ૧૮૬૪ માં મુંખપના મરહૃમ શેઠ સોરરાનજ 
જમશેદજી ?જઝભાઇ અમદાવાદમાં પધાર્યા દતા ત્યારે તેમણે 
યુજર્‌ાતના જુવાન માષુમાને બુદ્ધિનાં કામ કરવાની હૉંશ્ચ વધારવાને 
તથા ગુજરાત વર્નાકયુલર સૌસાદેટીમાં ઉપયોગી ઢામતે પુષ્ટિ 
આપવાસાંરૂ રૂ. ૨૫૦૦ સાસાઇટીને સૉંપ્પા હતા; અને એવી 
૪ચ્છાજણાવી હતી કૈતેની નોટો લઇ તેના વ્યાજમાંથી પુસ્તકે 
ર્ચાવવાં. તે પ્રમાણે આ ફ્ડમાંથી આજ સુધીમાં નીચેનાં પુસ્તકે 
તેયાર કરાવી સે! સાઇટીએ ૪પ.વેલાં છે. 

૧ ગુજરાતી ભાષાને ઇતિહાસ, (બીજી આદૃત્તિ) કોંમત, ૦---૪-૦ 
૨ દૈવજ્ઞ દપણુ. 
૨ મુજરાતના ભીખારીઓ (ત્રીજ આવૃત્તિ) 
૪ મિક્ુક વિષે નિબંધ. 
ષ્‌ અચરાસ્. 
૬ સ-નીતિ ધમે. (પાંચમો આવૃત્તિ.) 
૭ ગુજરાતને ઉત્કર્ષ થવાનાં સાધન [વયે નિખધ, 
ટ 
દ 
૧૦ 





9» “૦ કુંતા 
7૩ ૦--૮--૦ 
29 પૂછ 
9» --૦ન-૦ 
#»ઝ ૬૨-.-૮--૭ 
2 ૦ દૈત્નાપફી 
7» ૦--રદુન્ન્લ 
?9 ૦-૦૦-૭ 
ક. ક 


દુકાળ વિષે નિબંધ. 
સેવિંગ બકની અગત્ય વિષે નિખેધ. 
સથાતિક સ્વરાજ્ય. 


૧૧ અથેચ્ાખ્નનાં મૂળતત્વો. (ત્રીજ આવૃદ્તિ) 


(૪) 


૧૨ પ્રાચીન ભરતખંડતો મહિમા. ,, ૦--૮-૦ 
૧૩ પ્રેસિડન્ટ લિકનતું ચરિત્ર. કીમત ૦-૧૨-૦ 
૧૪ મોહિસીનીનાં નીતિવચને।. મ, મડે 
૧૫ માર્કોપાલેને। પ્રવાસ. ,, ૬-3૦-૦ 
૧૬ જીવતતત. ૩ 9૦---૮-૦ 
૧છ નવરાશના વખતમાં ગમ્મત અતે જ્ઞાન. 9» ૦-૧૪-૦ 
૧૮ ખેતર, વાડી અતે બગીચાની ઉપ% વધારતનારાં 

ખાતર વિષે નિબંધ, (બીજી આજૃત્તિ.) ,, ૦--૫-૦ 
૧૬ બ્રિટિશ હિંદુસ્તાનના આધિક ઇતિહાસ ભા. ર્‌ ,, ૦-૧૨-૦ 
૨૦ અતગ્તિમાંલ. ,» 9--૬-૦ 
૨૧ નીરોગી રહેવાના ઉપાય 49 ૦-૨-૬૦ 

અતસતદાવાદ, 


ગુ? ૧ સોસાઈટીની ઓફીસ, 
તાઃ ૧૫-૧૦-૧૩. 


નીશેગી રહેવાના ઉપાંય- 
-ઝ્ક-- 
“એક તન્દુરસ્તી હજાર ન્યામત.' 
તન્દુરસ્તી એ માથુસને ક્રુખ્ય સુખ છે. કારણુ કે કોઈ 
માયુસ જે તન્દુરસ્ત હાય, તોજ તેં દુનિયા સંબંધી બીનન' કામો 
ઉદાવી શકે. આજનો વખતમાં કેટલાક મોણુસોને ' અને 
તેમાં ખાશ થીર્મતોતે, અતે અભણુ રાજાઓને, મે પ્રત્યક્ષ , 
ખોલતાં સાંભળ્યાં છે પ, ભાઇ, પેસા દરો તે તન્દુરસ્તી છે, 

મરણુ માંદા પડીથું તો પૈશાના નેરથી' ડાકટરોતે મોટી મોટી 
ફો આપીને અતે ઉચામો ઉંચી અતે મેંધોમાં મથી દવાઓ 
પીતે તન્દુરસ્તી મેળવી લઇ્દું: અરે પ્રભુ, આ કેવો વિચાર ! 
આપજ ખ્યાલ કરો. તમો તંન્દુસ્્સ હશો, તોજ પેશા 
પેદા કરશો, નહીં કે પસો હરો લોજ તમે તન્દુસ્ત થરો. 
એક માણુસ સારો પૈસો, સાહેખી, કુટુબં, વગેરેયું ગમે તેલું 
સુખ ભોગવતો હોય, પણુ તે નોતે “નીશિગી નહીં હોય, તો એ 
ચપળુ' સુખ નકામું છે. ઈધર સદ ચલાવવાને ચોકસ નિમએેર 
રચેલા છે, તે પ્રમાણું બાધણું નહીં વંરતીએ અથવાં ઊનું જાન 
નહો ધરાવીએ, તો આપણે રાગી એતે દુ:ખી થગ. મારી 
લાંખી તોકરી દરમ્યાન પેણ જગાએ મરી, ,.ડપ્કાળ વગેરેની 


(૨) 


[સ્થિતિ ઉપર ડું વિચાર કરૂં હું, ત્યારે મતે અતિશય ખેદ થાય છે 
કે, અઝાન લેક તે શું, પણુ વિદ્દાન અને પૈસાદાર પણુ 
આશેમ્યના શ્ાધાસ્ત્યુ જ્ઞાન વિના પણું દુઃખ ખમે છે, અને મરી 
*ય છે. આ જગાએ માપી ચાહી કહુ' છેં કે, આપણામાંના 
કેટલાકે વિઘા અને દુન્નરોમાં પદવી મેળવનાર પણુ ચોપડીએ। 
ઝટ સમજી ફ્ષકરો, ઈગ્લાંડ, હિંદુસ્તાન, રોમ અને ગ્રીસ 
વગેરે સુલકોના %તિદ્માસોનું ઝાન ધરાવશે, એક અન્નષયો પ્રદેશ 
કયાં છે, તે સહેજમાં બતાવી શકરો, પણુ દિલમીરીની ખીખા 
એ છે કે, તેઓના અને તેમતા કુટુ'બપર્વારના “ખરા સુખનો 
પાયો, એટલે જે ખોરાક ખાય છે, જે પાણી પીએ છે, તથા 
જે અનેક વહેવાર ક્રિયા કરે છે, તે કેવાં જોઇએ, અને ફીયાં 
નુકશાનકારક છે, એ સઘળુ તેઓ ભાગ્યે% નનણી શકે છે, અને 
જ્યારે એમ છે, તારે તે અભણુ લોકો પાસેથી આરોગ્યના સાનની 
આશા રાખવી, તે થુવર ઉપરથી સુલાખ મેળવવાની ઉમેદ જેવું 
છે, ખરા એકજ અને સંગીન ઈલાજ એ છે કે, નિશાળે 
શીખતાં બાળકોને આરોગ્યના નિયમોનું તાન આપવું, અને 
તેમાં પણુ છોકરાએ કરતાં છોડીએઓને એ બાબતતું સાત આપવા- 
માં મૂળ પાપે રહેલો હું સમજુ છું કારણ કે તેથી છોકરાંને 
આરોગ્યના નિયમોનું સાત આપી પુરૂષ બતાવવાનો માગે 
ખુલ્લો થશે. વિલાયતની મોટી આરોગ્ય વિધાતી પરીક્ષા તે 
છેકરાએા પાસે પસાર ઠરાવી મુંબઇ જેવાં મોટાં શહેરતો સેર 
આરેાગ્ય કામદાર તગે તેને ખનાવ્યો હોપ, પણુ ધરમાં તેતી આ ફૂવડ 
રે, તો ભે સધળુ' જ્ઞાન તેની ન્વત અતે પરિવાર માટે મિથ્યા _ 
છે. આ કુવડ હય છે; તો નેકર ચાકરોધી મારેગ્મતા નિયમ 


" (3» 
બુજળ કામ લેવું, એ સભવિત જણાતું નથી; કારણ કે જે કામ 
#ત કાળજીથી બને છે, તે બીન્નથી કોઇ કાળે બનનાર નથીજ. 
મતલબ કે, નાતી છેડીએતે પણુ આરોગ્યના નિયમો! શીખવો 
તો” તમારી મૂળ મતલબ, અને તે પણુ લાંખે ઢાળે, પાર પડશૈ. 


આરેગ્યનું સુ'ન એ એક વિદ્યાની બાખત છે. તે શીખનાર 
મોઢે કરે તેને બદલે તેએઇના મગજમાં તે ફેસે એવો પ્રયત્ન થવો 
નેઈએ. જે શિક્ષકે આરોગ્યને લગતાં પુસ્તકો વાંચ્યાં હરી, 
તે શિક્ષકે શીખનારાને વધુ સારી પેઠે સમન્નવી શકશે, તથા 
લાભ કરરે. નાનાં બાળકોને શીખવવું કે સ્વચ્છતા રાખવી, કાંઇ 
પણુ ગદુ રાખવું નદીં, સ્વગ્છ પાણી વાપરવું, પરસેવો વળ્યો 
હાય, તે વખતે શરીર્પર્‌ પવન લેવો નહીં, ખુબ દોડીને અથવા 
કસરત કરૌતે તુર્ત પાણી પીવું નહીં વગેરે વગેરે. ફક્ત શખ્દેથી' 
કાંઈ સંગીન લાભ શાય, એ માડં માનવું નથી, ઉપર ગ્રુજ્બ 
નહીં કરીએ, તો તેમાં કયી વસ્તુથી નુકશાન થાય છે, નુકફ્ઠાન 
હવાનું કારણુ ફાં, તે તુકશાન કરતાર્‌ વરતુતો નાશ્ કેવી રીતે 
ધઈ શકે, વગેરે બાળતોનો કાંઇક આભાસ પડતો ખ્યાથ નાનાં 
આળકોતાં મનપર્‌ ડેસાવવો જેઇએ છીએ; મતલખ કે પાકા પાયા 
ઉપર્‌ મકાન ચણુરે।, જોજ તે લાંખા વખત ટકી. શકરોન .ર, 

દેવે તન્દુરસ્તી ન્નળવવા માટે કેટલાક નિપમો પાળવાની 
જરૂર છે. જેવા કે, સારી હવા, ચોખ્ખું પાચી, ચુહે જમીન, 
યુહ ખો[રાક અને પુરતી હસરત. 


.' ₹*૫/૪જુ 
એે સધળા વિષમો આપણે હયા છુટા વિચારીડ્ું તો વધુ 
ડીક પડશે. | ધે ર 
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નીરોગી રહેવા મારે સ્વચ્છ હવાની ખી જરૂર છે. કોઈ 

ચ્યુ- ન્તતને દુ્ગેધવાળી હંવા આપણા શરીરમાં દરખત્ર થવાથી 

બ્દરરતી ખગડે છે. જે શહેરોમાં રણી વસ્તી હાય છે,. તે શહેરોની 

“હવા સ્વગ્છ હતી નથી, કારણુ કે માણુસોના શ્વાસમાંથીં પાછી 
નીકળતી ઠવા ઝેરી હોય છે, ને તે એકાખેક સ્વચ્છ થઈ થકેતી 

"નથી, લૈમજ જ્યાં વસ્તી વધારે હાય «યાં મનુષ્યના શરીરમાંથી 

નીકળતા ડુર્ગધી પલથૌ (જેવા કે દસ્ત, પીશાબ. 7 જેઇએ 

“એવી રીતે બરોબર દૂર થઇ શકતા તથી. નીરમાં રેફ્વા માટે 
“સેજ વરમાં ત્રણુ નનતતી હવાની જરર છે. એક તો ભૉંયતળા- 
શતિ સૂપ રાખવાને માટે જમીત ઉપર લોગતી' હવા; કારણુ કે 
સને ભેપિતળીયું: ભેજવાળુ રહે, તો તેમાંથી શરદી ઉત્પન્ન -થ૪, ' 
, ખઇ્ત રીગા પેલ થાય છે. જેવા કે, થાયું દુઃ ખવું, સળેખમ, 
“જુદી“જુરી ન્તતના તાજ, ક્ષય, અતિસાર, વગેરે. (ર.) બર્માંથી 
દુય હવા દૂર કરવાને “માટે ધરના ઉપલા ભાગ ઉષર-' લામતી 
હવા. સદિનિ' એવા નિયમ છે કે, દુગેધ હવા સ્વશ્છ હવાના કરતાં 
'હલ#ી 'હાયાથી તે ઉપર્‌ નય છે, બને તે સખખથી ધરની શીંતના 
શહરના ભાગે ખારીશપ 'શખવાની જરર છે,. કે ન્યાંથી તે બહાર 
શકા ' વય, (8.7 ઘરમાં રહેલા માથુશેઃનના શ્રકસમાંથી 
નીકળળી જેરી હવ નાશ કરવાને ખહારથી આવતી ખુશી. હવા. ' 


હવાનાં મુખ્ય તતો ચાર છે. (૧) પ્રાચુવાયું (૨) નાઇટ્રોજન, 
(2) કાર્બનિક એસીડ, અતે (૪) 
હવાના સુ'ખ્ય તત્વો. પાણીની વરાળ છે. દવામાં કેઢલીક 


“તતાગોરેસ્ાં તથા ખારક : પદાર્ષે' હેમેસાં' પરતા હોય છે. 


(પછે? 

એમાંના ધણા પજયેમ આપે અરર શકતા નથી, તેમમ 
ચાપ સ્સુંધલાબી : તશા .-ચઇમતાનીણંડિિથીઃ જારી ગાતા નથ. 
પશુ કેટ્લાકે- પધર્ચો વિષે.'આગપણુતે: સુંધધાની શ્ષક્તિથી "ખબર ' 
પડે છે, અને તે પદાર્મે! જે. હવામાં ન્નરીજ રહે છે; વેઠ થોડા 
વખતમાં આપણી સુંધવાની શિવ નબળી. પટી, વે. પડાતી 
વધારે ખબર રહેતી નથી. જેમ કે, એફ ગંધાવી,જમાડેલે ગેટ” 
એક જવાથી આપણુતે અરાબ વાસ બવે છે, પણુ જે યોહે 
વખત તેજ જમાએ ર્ટીએ, વો વે વાસ, આપને: પહેઘાતા 
જેટલી લાગતી નથી. એ બારીફ- પદાયો તમા વપરાતો ગોળી 
રીતે ફરે છે, તથા તેમાં એવા ફેરફાર થાય છે કે, ધીમે ધીષે 
તે વસ્તુએ દૂર થ#,- અથવા અકેક પશર્મે મળી તુ 'ભિશ્રયુ 
બની, અથવા તેસે નારા ચઈ, હુવા ર્વશ્છ ચામ છે; «વાસ 
જે નકર્‌ પદાથો, હામ જે; તે આપયા શ્વાસની સાથે એ દર જી 
વેળા ચાપષણા મેશા માં, અથવા નાકમાં, અશવા રેર્સામાં ચંડી 
રહે છેડ બને શે પલ્ષેઃ જે ચેપી હોય. છે, તો ર્યા 3હી! જ 

તે ગાશે નાશકારક રેત્રાો જેવા કે દમ શષ, લેોહીમિમર્‌, 
ઉધરસ; તાવ વગેરે પેદા કરે' છેડ તે પલ્ચી શને ચેપી! નથી'રાતમા 
તો, તે ભાગની ગરમીથી પીગળી જઇ, શાશની' સાથે પછ 
બહાર નીકળી ન્નપ છે; બહારની હવા સાથેઃ ઘય પધ્રર્થી ઉડળા 
રહ છે, જેવા કે રેતીની, ધુળની; લૉહઢાતી, અથવા ખીજ પષહુ- 
ગમતી ૨૦૮, ચુતાના તેં હાડકાના અનેલા પલ્નચો, સંઘષ તુમ, 
ભાજી પલાનીઃ ૧%જડણે, જીશાથાળ, કોલસાની રજહટણુ; લામર્યમા 
રસા વગેરે, વિક્ષાયતમાં? સક્મદરેક યંત્રવડે એ પલબોના થિળા 
ધવા લેવાય છે તેવાં ધિત ભે લેંભરય જે ને લોપાથી" 





($ ). 


જધળાએ[ને સારે લાભ મળે. કેટલાક લોકો એમ વિચારશે કે, 
સુષ્મદરીકે યંત્રવડે હવા તે કેમ તપાસી ગ્રકાય ? પણુ એને ન્માઢે 
- એક ખાસ યત્ર બનાવેલું હોય છે, તેનું નામ વાયુદશેક યંત્ર છે. 


ધરમાંતા જે એરડામાં તન્દુરરત માયુસ રહેતો હોય તે 
એરડામાં ઠુવાનો બરોબર આવન્નવ ચતો નહેય તો તેમાં 
પણુ કેટલાક પદાર્થેઈ ઉડતા રહે છે. જેવા કે, ચામડીનાં સથમ 
ભીંગડાં, ર્‌, રેશમ, રાણુના રેસા, મનુ'યના વાળ, ખોરાકની, 
લાકડૉનતી, તે કૈલચાની રજ વગેરે. ત્યારે વિચાર કરે। કે, માંદા 
માણુસના ઓરડામાં કેટલા ચેપી પદાર્ષાય ઉડતા દશે ? 


માપણા શ્વાસમાંથી નીકળતી હવામાં કારબાનીક એસીડ 
નામનો ઝેરી પદાથે હમેશાં નીકળે છે, તેતી જો ખાતરી કરવી 
હોય, તો “એક ગ્રફેદ કાચતું ગ્લાસ પાષીીથી અરધું ભરવું, તેમાં 
એક પોકળ નળી ઝુકવી, નળીનો એક છેડો પાણીની અધવચમાં 
રાખવો, અને બીજે છેડો મોઢામાં રાખી કુ'ક મારવી. થોડીજ 
વારમાં તે પાણી સફેદ દૂધ જેવું થરો. એ પાણીને દૂધ જેવો 
રંગ જે પદાર્થે આપ્યો તે પદાર્થ એ કારખોનીક એસીડ નામને 
ઝેરી પદાર્થ છે. એજ કારષણુથી ઠાં ગરમ વરતુતે પીવી અથવા 
ખાવી હાય, તો તેમાં કુક મારી ઠંડુ' પાડવાની જે રીત ચાલે 
છે તેની ડાકેટર્‌ લોકો મનાઇ કરે છે. કારણુ કે આપણા શ્રાસ- 
માંથી નીકળતી ઝેરી હુવા તે ચીજમાં દાખલ ય૪ઇ પાછી આપણા 
પેટમાં જઇ નુકશ્રાત કરે છે. તેમજ એફ નાના ઓરડામાં 
જેઇગએ તે કરતાં વધારે માયુસ હોય, અને હવાનું પુરતું સાધન 
ન રાય, તો ખેઠેલા માયુસના ઝેરી શ્વાસયી મોત નીપજે છે. 


(૭). 


તેનો ખરો દાખલે જેવો હોય, તો કલકનામાં ત્મંધારી એરર 
દમાં, આશરે ૧૫૦ વરસ ઉપર્‌ જે માત થયાં હતાં તે ઉપરથી 
મળે છે, કદાચ કોઇ એમ સવાલ કરશે કે, જયારે નીઠળેલી ૬૧) . 
કેરી છે, તો શ્રસમાં. હોવા છતાં તબીધેતને નુક્શાન કેમ ઠરતી 
1થી? એતે! ખુલાચે1 નીચે પ્રમાણું છે. જેવો એ પદાથે શ્વાસમાં 
શ થાય છે, તેવો તરત એમાં ઝેરી મુચુ હોતો નથી, પચ 
॥૪ળથ્રી તે લોડી સે મળી, રગોમાં શ્યો પછી તેમાં ઝેરી 
મુ આવે છે. જેનો ઝે ગુગુ સંપાદન થયો કે, તરતનટ એ 
દર્ષ બડાર તીકળે છે. ગટસ અતે નેજરૂથી નીટળતી દુર્ગંધ 
ાબકેમય જળવાયુ કેરી હવા હોય છે. જે હવાતે આવન્નત 
ટે પુરતું સાબત હોય છે, તો એ પદાથૅનું મિશ્ર બની તુકશાત 
(રેવું નથી, પણુ જે ખુદ્ી હુવા નહીં હોય તો એમાંથી નુ3ન 
॥1નકાર્ક રોગો પેદ્ય થાય છે. જેમા કે શીતળા, જુદી જુદી 
તના નાશકારક તાવ જેતે પિતન્વર, રક્ત જવર કહે છે. મરડે।, 
ખતિસાર વગેરે, ગટરો અતે ન્નજર્માંથી નીકળતા ખરાબ 
પદાર્થો જયારે ફોડે છે, ત્યારેજ તન્દુર્સ્નીને તે નુક્શાન કરે છે. 
માટે ને એ ખરાબ વસ્તુને તરત દૂર કરીએ તો ધાસ્ની રહેતી 
નથી. 
દુગષ હુવા પોતાની મેળે નીચે પ્રમાણું સ્4૨છ યાય છે:- 
પવનના સપાટાથી દુગેધી હવામાં પડી 
બધ હવાને સ્વચ્છ છુરી વેરાઈ નનય છે તેથી; વળી રશા- 
ખવાની રીતે? માંની કેટલીક વસ્તુઓ સાથે મળી તેના 
નવા પદાશે ખને છે તેથી અને વર્‌- 
॥શ્મી વમેરેર કેટલીક ગોજે નાંખ્યાથી પણુ હવા સ૨૪ થાપ 


(૮) 

છે. જેવી કે, સુકી ગોરમરી, ચુતેો, કોયલા વગેરે, એ સધળામાં 
કોયંલો એ ઘણી ઉપે? ચીજ છે. દુર્ગેષ હવાના તત્વોતે-છુટાં 
* જોડી, તે ચુસી લષ, તેનું મિક બતાવવાના એમાં 'ઘગુા। અ?૪બ 
તરેહતા ગુણો સમાએલા 9ે. જેમના ધરમાં પાયખાનાં હોમ, 
તેમને સૂચના કર્ડ હું કે, દરક પાયખાનામાં કોયલાતા બે 
ત્રણુ મોટા કટકા સખવા, અતે તે દરમડીનતે અથવા ખે મડીતે 
ખદલાવી નાંખવા એમ કરવાથી ગેરી હુવા સ્1છ થર. કેટત્રીક 
દવાઓથી પણુ હવા સ્વચ્છ થાધ છે. 

આપણાં મકાતાોમાંધી ખરાબ દવા કવી રીતે દૂર કરી 
તન્દુરસ્તી કેવી રીતે ન્નળવવી, તે વિષે ઘોડા શ”દૈનતી અગત્ય 
છે, આપણા શ્વાસમાંથી તથા ચામડીમાંથી નીકળતા ખરાબ 
"દાર્થોનતે, તધા ધરમાં બળતી ચી*નેતાં ર%કસુ।ને, તથા માંદા 
માક્ુસોને” ઝાડા, પીશાબ તથા તૈમતા શ્વાસમાંથી નીકળની 
દુર્ગંધ હવાને એક સ્વચ્છ પવતના 'સપાટાથી દૂર કરવાં જેઝએ. 
હવાના ૧૦૦૦ ભાગમાં રં કરતાં વધારે દુર્ગધી શ્રાસનું તત્વ 
હોય છે, ત્યારે તે હુવા ખરાબં ગણાય છે. કોઇ એરડાતી હવા 
ખરાબ છે કે સારી, તેનો અતુભત મેળવવે! હોય, તો બહારની 
ખુલ્લી હવામાંથી તે ઓરડામાં એકદમ દાખલ થતું, અતે «૭ને 
હવા ખરાત્ર હશે, તો તરત ખરાત્ર વાસ આવશે. પ'સુ ”ને થોડી 
મૌતીટ તે ઓરડામાં રહીરું, તો તે ખરાબ વાસ વવારે માલમ 
પડશે તી, અમે તેતું કારણુ હું' ઉપર સપત્ત)ીી ગયે છું; 
સાધારણુ રીતે એક નીરોગી માણુંચમે પોતાના શ્રાસમાંષી 
તીકળતાઃ ઝેરી પદાર્થોને! નાશ કરવાને દર કલાકે ૩૩૦૦ ધત 
પ્રીટ ખુશ્ધી હવામી જરર છેઃ: કાર્ખાનામી (ક માધુચ મારે 


(€) 

૨૧૧૮ ધત ષ્ી2, નિશાળમાં ૬3૩ વિદ્યાર્થીને મઃ'ટે ૧૦૫૪ ધત 
હ્રીં અતે દવાખાનામાં દરક દર્ક માટે ૨૮૨૫ ઘન રીટ ખુંદથી 
હવા જેઈએ છીએ, સાધ'રણુ મંડવાડનતા રોગિણ્ પરાળોને! નાથ 
થવાતે દર કલાકે દર માચ્ુસતે ૩૫૦૨૦ શરીક ખુદકી દવાની 
જરૂર છે. પયુ જયારે રોમતું જેર બારે હોય, ત્યારે ઓછામાં 
એજી ૬૦૦૦ ધેત પીટ ખુથ્યી હવા જોઇએ. જેમ જગા ખહેધબી, 
તેમ તેતા પ્રમાષ્ુમાં હુવાતી આગવત્તત યે'ડી જેઇએ. જેમ: 
જગમા એઈછી, તેમ હવાની આવન્વયત વધારે જેઇએ,# દખતા 
તરીકે જે ૧૦૦૦ ધત ૭ી& જમા હે!ય, તો તે જગ!તી હવાને 
સ્તચ૪ રાખને એ) ફલાકમાં ફ્ક્ત બડઠાર્તી હવા ત્રજુ વાર્‌ 
આવે તો બમ છે. પચુ જે જમા ફક્ત ૧૦૦ ધનતષી2 હેય, 
તો ત્યાંતી હુવાતે તેટકીજ સ્વચ્છ રડુવાતે ત્રીસ ફેસ ચે ખ્ખી 
હવા લાવવી જેળએ. કાર'સુ કે, દર્‌ માશુસતે માંટે ૩૦૦૦ ધ્ન 

ફીટ ખુક્લી હુવાતી જરૂર છે. 
ઠવે એ ખુશ્શી હવા કયે હેકાણેિષી આવવી જોઈએ. એક 
પરતી સદર દાખેસ થની હવા ૨૧5૪ હૌવી 
ખુભ્ની સ્ત્ર્છ જેં:ઝખએે તે સાથે બશારતી ખીજ દર્ગેપ ચ્ી'ને 
હુવા? ધખલ થવી ન જોઇએ. જે હવાની આવમ્તવ 
પારખાસ રસ્તા બનાવ્યા હય,'તો' તે સુ 
ધરાઈ ખાતાએ હમેશ્રાં તપાસી સાર્‌ સરખાવવા ભજે એ. બનનાં 
સુધી શ્રાસર્માથી નીકળેલી હવા, પાછી' ચારમાં જવી-ન જોપ્ઠ, 
એ વાત' મુખ્ય કરી માંદા માયુસોના ઓરગમાં, લેમ ઇર 
ખોનામાં વધારે જર્રતી છે. શ્રાચંમાંથો તીમળતી હવા વધાર 
મશ્ષ ફે તમક પધાશમાં સુવેસાં સા માણવા મોંફાઃ 


(59) ૨-ક૪ 


માંથી તીકળતી ઝેરી હવાનું વવરુ ઉપર જવાનું હોવાથી, તે 
ખહાર્‌ નીકળી જવાને ધરતી ભીંતોના ઉપતા ભાગોમાં બારીઓ 
રાખવી જેપ્રએ. 


હવાને સ્વચ્છ રાખવાતે સ્વાભાવિક ત્ર'્મુ રસ્તા છે. એક 

તો ખરાબ ઠવા પથરાઇ ન્નય છે તે, ખીન્ને 

હુવા સ્વચ્છ પવનનો સપારો, અને ત્રીજો ધરમની અને 

થવાના કૃદરતી ખહારની હવાની ગરમીમાં ફેરફાર હોવાથી 

ત્રસુ રસ્ત!૦ વારે ઘડીએ એક એકતું ખદલાવું. સૃઇિ 

રચનાના વખાણુવા લાયક એ ત્રણુ રસ્ત! 

છે. પહેલા રસ્તાથી ખરાબ હવા, બહારની ખુલી હવામાં હમેશ' 

પથરાઈ ૪ નાશ પામે છે. બીન્ન રસ્તાથી ખરાબ હવ; પવત 

ના સપાટાથી દૂર ધસડાળ ન્નય છે, અતે ત્રીન્ન રસ્તાનો એ 
દાખલે। નીચે પ્રમાણું છેઃ-- 


નો એક ઓરડાની હવાને -સગડીથી ગરમ કરીએ, તો ? 
ગરમ થએવી હુવા ફ્રેલાઇ ન્નય છે, અતે તેતે બહાર જડાતે 
રસ્તો હોય છે, તો તે ગરમ થએલી હવા બડાર નીકળી ન્નય 
છે, અને તે વધારે હુલઝી થાય છે, અતે તે ઓરડામાં રહેલી 
બાકીની દુવા, એ પ્રમાણે હલકી હોવ4ાયી બહારની ડેડી હવા 
ઓરડામાં ધખલ થાય છે. એજ પ્રમાણે સ્વાભાવિક રીતે હવા 
એરડામાં આવન્નવત કેરે છે. ચબબ ઉપર કહ્યા પ્રમાણે સગડીને 
ખદલે માસુસનતી અથતા જતાવરેોની ગરમીથી એરડામાંનતી હવા 
ગરમ થ૪ બઢાર નીકળે છે. એથી પણુ. વધારે સફ્ેલે દાખલેપ 
જેષ્ઠએ તો] એક -એર્ડાનાં સધળાં બારી બાર્ચાં' ચાર પાંચ. 
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કેશાક સુધી બંધ રાગો, અતે પછી એક બારણું ઉધાડી ભ્મંદર 
દાખલ થાઓ, તો તે ઓરડાતી હત્રા તમને ગરમ લાગશે. પછી. 
સધળાં બારી બારણાં ખાતી નાંખે, પાંય મીતીટમાં સરડામાંતી 
હવામાં થગેલે। ફ્રેરફાર તમતે માલુમ પડરો. “ 

હવે જેમ સ્વાભાવિક ત્રણુ રસ્તા પ્રમાણે હવા સ્વચ્છ થાય 

છે તેમ આપણે પણુ વિવાના નેજ 

હુવા સ્વચ્છ યુકેતયી હવા સ્વચ્છ ડરવા માગીએ, તે” 
થવાને ચુક્તિથ્રી તે બની શકે તેમ છે. (૧) સ્વાભાવિક 
ર્ચાખએેલા રસ્તાઃ પહેલો રસ્તો જે મે આગળ કહ કે, 
“ખરાબ હવાતું પત્રરાઇ જવું.7 તે પ્રમાણુ 

કરવા સારૂ બઠારની અતે ધરમાંતી હવાતા આવનનતનતે। સબંધ 
રાખવો જેટએે એકલે કાંઈ પ'યુ ખાસ ગોઠેવણુ રાખવાની જરૂર્‌ 
નથી. ધરમાંતી હુવા બડાર નીકળી, એકલે તે એની મેળે 
પથરાઇ જશે. (૨) કુદરતી ખબીન્તે રસ્તો જે, “પવનનો સપાટો” 
મે' આગળ કહ્યા છે, તો તે પ્રમાણે થવામાં દરેક ઓરડામાં 
બારીઓ એકેકતી સામે રાખવી, એટલે જેવો ભજેદએ એવો 
પવતતો સપાટો લાગશે. ગરમ દેશોમાં એટલે પાં પવનથી પ્ણુ 
ઠૅ'ડક થતી નથી, ત્યાંનાં મકાનોની ભીંત પ્રવેશ મઇ.શ્રકે એવી 
બનાવવી જેઈએ. બ્રહ્મદેશમાં વાંસના, બનાવેલાં મકાનોમાં 
લાગતી દૅ'ડી પવનની લહેર ધી વખણાય છે, તે સવે કોળતે 
, જાણીતું છે. પવત તે ભીંતોમાંથી કુકે છે, પણુ તે પવનના 
સપાટા એવી રીતે ભામી જઈ અંદર્‌ દાખંલ થામ છે કે, તે 
પણું ખુશનુમા લાગે છે, અને તેજ પ્રમાણે આપણા દેશી " 
લોકોનાં છાજ અતે છાજલીનાં ખેદાં પરેોમાં ગરષીના દિવસે: 


દ%૨» 


ઘણીજ &'ક રહેછે. આતું કારણુ એજે કે, ઉપર'કહા પ્રયાયે: 
પર્વતતા ગરમ સમાડા ભલીંતનતા આધારે ભાગી જઈ તેની' 
ગ્ેદરથી ધીમે રહીતે પવત પ્રવેશ કરે છે, (3) સ્વાભાવિક ત્રીન્ે' 
રસ્તો “ધરમાંતી અતે બહારની હવાની ગરમીમાં ફેરફાર હોવાથી 
વારેઘડીએ એકેકવું અદલબદલ કેરરા ખદભ્ાનું.” એ જે મે 
આચળ કહ્યું છે તે પણુ જ્યરી બારષ્રાં ખુદ્લાં રાખવાથી બતી 
ચકે તેષ છે. પથુ ઠૅ'ડીના દિવશ્રમાં કેટલીક વખતે સધળાં બારી. 
બારણાં આપણુને બંધ રાખવાતી ફરજ પડે છે, તો તેને માટે 
દરેક ઓરડામાં હવાતી આવન્નગ માટે, ભીંતતા ઉપરના ભાગમાં 
નાનાં ગહર્કાં સખ્ષખવાં જઇએ. જે કે નીચેતી સયના કોઇ ઠેકાણે 
બની શકે તેમ ન હોય તોપણુ સડ્ેજ જાવું છું કે, વિદ્રાયન 
જેવા ધગીજ ડ'ડીવાળા મુકકેમાં, જષાં બારી બારણાં હમેશાં 
બંધ રાભવાતી વાર્‌વાર ફરજ પડે છે, ત્યાં હવાતી આવન્તળ 
માટે જેસે એવી રીતે ભુગળાં ઝુકેયાં હોય છે. 

જક એરડામાં દુર્ગેધ હુવા હોય, તોપ ત્યાં થોડેક વખત 
સગડી રાખશથી, અધવા ગરમ પાણીતી વરાળથી, અષવા 
પ'ખાથી તે ખરાબ ઠવા દૂર થાય છે. પણુ હત્રાને ગર્ગ કેસી, 
દુર્ગેધી દૂર કરવામાં કેટલીક અડય નડે છે. એક તો. સધળે 
વષત સકસરખા પ્રમાણુમાં ઓરડામાં ગરમી રાખી ચ્રઝાતી 
નથી. ખીજુ' શગડીયી ધરતા દરેક, ઓરડાની ગરમી એક સરખી 
રહી શક્તી નથી; એટલે કે, જે ઓરડામાં સમડી હામ ત્માં 
વધારે ગૃર્મી રહે છે, તેક પાશે 1 એ્ડાથાં તેયીઃ આછી, અતે 
સેતી પાસેના એરડામાં તેયી એ.છી,, એ પ્રમાણે યાગ, છે. ત્રીજુ; 
સતરડીમાંથી નીકળતા ધુચાડાથી દેડતે થતું ગુક્સાત, ગોથું». ફા 
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સામે ધુમાડો જેઇએ તેતા કરતાં વધારે મળ્યો, એટલે તે હવા 
કારબોતીક એસીડને લીધે ઝેરી યાય છે. એ સષબળી અડયચણે। 
ના પડે, એવી રીતે જેઇએ એડ્લેજ વખત જે ઓરડામાં 
સમઠી શખી હોવ, જોજ ફાયદો થાય, અતે નહીં તો ઉપર્‌ 
દર્સાગ્યા પ્રમાણું ઉલટું તુખ્શ્ન થાય છે. 


એક એઓસ્ઠામદ એક ઓરડામાં કેટલાં માસુસો રહી 
કેટલાં માશુરકો રકે, તેની ગયુતરી નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
રહી શકે વે વિષે.. 


તે ઓરડાની લંબાઈ, પહે.ળાઈ, અતે ઉંચાઇ, એ ત્રશે 
સમતા સુષાકાર કરવો, અતે તે રકમતે અખતસ ઉપરથી 
માલુમ પડેત્રી, દરેક માણુસતે શેઇળી ધમફરી2 હવાની .રકેમે 
ભાંગા, ભાગતાં જે પરિણામ આવે, તેટલાં માથુસ તે એરડામાં 
ચહીસલામત સહી શકરો. દાખલા તરીકે એક એરડાતી લંબાઇ 
૨૦ ફીર, પહાળાઇ ૧૦ રીટ, અને ઉંચાઇ ૧૦ ફીડ હોય, તો 
તે ત્રણે રકમનો ચુચૂકાર :૨૦મ૦ ધતરીટ 'ચયો, હવે સમજને 
કે, એક માસને ૪૦૦ :ધનરીટ 'હવાતીઃ જરૂર છે, તે. ઉપર 
કેહેથી ર૦૦૦ ધનડીટને ૪૦ ધનતરીઝથી ભામતાં પાંચ ' પરિષ્ામ 
આવરે, એટલે તે ઓશ્ઠામાં પાંચ મધ્યુસ સહેલાઈથી રહી ક્ષકરો, 
આ તો ફક્ત એક સાદા ઝોરડાની ગમુત્રો છે. પૂ સમજે ક, 
એક ઓરડા વાંકો ગુંકો હોય, તો તેમાં સ્રગવડ ભરેલી રીતે 
ત્રિકષ્ાઢાર * પાડવા, તે દરેડ ગિક્ષેણુ ભાગનો કેંમરેળ કરતે, 
અતે તે ચધળાતો ગ્રસ્વાળા કરી, તેતે ઉંચ્ઝ#એ ગુક્ીને (3૫૨ 
રહા ગમાણ ૪૦૦ ધનરીટે ભાતા, ગેટલે ફેટલાં પ્રાષ્ૂસ દહી. 
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કરો, તે માક્મ પડશે. પ'ગુ સમન્તે કે, એક એ!રડોા પીરૅમીડ 
(એટલે મૌતારાતા) આકારને હાય, તો ધત માપ, ભે!ંયતળી આના 
ક્ષેત્રશળને ડરે ઉંચાઈએ ગુષ્યુવાથી નીકળશે. સમ ને કે, એક ઓર ડો 
ધુમટના આકારને! હેય, એકલે કે ધુ'મટવાળે હાય, જેનું કે, 
ભેર્વનાથનું મદિર ખષ ॥તે। જેત લે।કોનાં મેદિર, તેતું બત માપ 
ભૉંયતળીઆતા ડું ક્ષેત્રફળને ઊંચાઇ વડે ગુણુવાથી નીકળશે 

આ પ્રમાણે કોઇ પ'ગુ સાધારણુ મા્‌ણુસ એક જગ્યાનું 
ક્ષેત્ર।ળ કાઢી, તેને ૪૦૦ ધતદીટે ભાગી, ગ'ચુનરી કરી શ્રકશે ટ, 
તે ઓરડામાં કેટલાં માણુસે બીન નેખમે રહી શકશે. 

તન્દુરસ્તીને લગતું ફક્ત હવા સંગંધી ઉપલું ટું કુ બ્યાન 
કર્યા પછી આપગુા અહહુંતી હવા વધારે તન્દુર્સ્ત “કમ થઈ 
શકે, તે વિષે થોડુ' બોલવાનું જરૂરતું ધારૂં છું. 

દરેક રોહ્ર્ના સુબરાઇ ખાતાતી પહેલી અને મુખ્ય ફૂર્‌%૪ 
એ છે કે, પાતાતા શહેરમાંથી ર્ગંડવાડ દૂર કરવો. સુવરાઇ 
ખાતાનો એક ઉપરી શેડેરતી મવીયી દૂર કરવાને જેટલી કાળ ઝી 
રાખે, તે ઉપર્‌ આપણી સર્વૈતી તન્દુરસળીતો આધાર રહેલે છે. 
જેયી કોઇ પશુ જગ્યાતા સુબારાઇ કામકદાર એ બાબત ઉપર્‌ 
સારૂ લક્ષ આપે તે! તેને માટે આપણે તેમતે। ઉપકાર માનવાનો 
છે, તાપણું કૈટલીક બાબતે! વધારે ખ્યાન આપવા જેડી છે. 


હરેક સ્થળે ગરીબ લેકાતાં ગીચેગીચ અને ખેઠાં ધરે 
હોય છે. અલબત, તન્દુરસ્તીને માટે એ કાર્યુ એકાએક દૃર 
થ૪ શકે એમ નથી, સખખ ડું હમણાં એમ કહું કે, એ ધરો 
ભાંમી નાંખી બીત્ત' નવાં અતે જમીનથી ઉંચાં બૉન્ન છુર્ટા 
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ધરો બધવાં જેઇએ. જે ક તન્દુરસ્તીતે લગતો એ એક સવાલ 
છે, તોપણુ દરેક સ્થળે એ પ્રમપ્સે બોલવું એ ખબે1કુરી ભરેલું 
છે. એવાં ધરેમાં કેટલીક તજવીજ રાખવ)નતી જરૂર છે, અને 
તે એ કે, ધરતો તપા ટોરેનો કચરા પોતાતા'વાડામાં ત નાખતાં, 
વસ્તીથી દૂર્‌ નાંખવો, ધરતે રો” ઝાડી ઝુતે સાફ રાખવું, 
ધઃ માં ખુલ્રી સ્વચ્છ હવી આવન્નવતે માટે સાધતેો રાખવાં, 
એ ધરે જમીત સાથે ખેઠાં હોવાથી, એમાં શરદીનો ભાગ અને 
તે અવસ્ય કરીતે ચોમામામાં વધારે રહે છે, તેથી ઓરડામાં 
નોઇએે તેટલોજ વખત સમડી રાખવી. સગડીનો ધુમાડો એર્‌- 
ડામાં એકડો થવો ના જેઈએ કરષુ ઉપર કહા મુજબ એ 
ધુમાડો શ્વાસમાં જવાથી ઉધરસ, દમ, ક્ષય, વગેરે રૉોગેનેા 
ઉપદ્રવ થાય છે. સગડીને સઘળે! વખત રાખવાની જરૂર નથી; 
એરડાતી હુવા જેઇએ એટલી ગરમ થાય કે, તે સગડી દૂર્‌ 
થવીજ જેળએ. ઘષાં ધરોમાં મારા જેવામાં આવ્યું છે કે, 
સગડી રાત દિવસ ઓરડામાં શખી મૂકે છે. તેમ થવું નદી 
નેઈએ. પાલીતાણામાં તાવથી પીડાતા એક દરદીને એક વાર્‌ 
ડાક2રને જે] જવાતું થયું હતું. દરદીને ૧૦૪ અંશ તાવ હતો, 
દરદી જે ઓરડામાં સુતો હતો તે ઓરડો હવાના નિયમ પ્રમાણે 
ચાર માણુસ રહી શકે એટલો હતો, છતાં તે ઓરડામાં આશરે 
ખાર ઉપરાંત માષ્ુસ ખેઠેલાં હતાં. દરદીના ખાટલા પાસે દેવતાથી 
ભરેલી એક મોટી સગડી ખળતી દતી; જેવો ધરમાં દું દાખલ 
થયો, તેવો! તરતજ એક ગરમ ભઠ્ઠીમાં ડું ઉશો હોઉં એ પ્રમાણે 
સતે માલુમ પડયુ. ત્યા આગળ સને કેટલે ગભસઢ થયે તે 
હું વણુવી ્ષરકેતો નથી, દરદીને પૂછવાથી માલુમ પડયુ કે ટાઢ 
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વાષ્તે તાવ આવ્યો. છે તેથી સગડી રાખી છે. હું કયુલ, કરૂં છું 
કે, એ ફારણુ ખરૂં છે. પણુ જેટલે વખત ટાઢે લાગતી હતી; 
તેટલો વખત સગડી રાખવાને બદલે સધળે। વખત તણું રાખી 
હતી. તાવના ત્રણુ પ્રકાર છે. શરૂઆતમાં ટાઢ વાય છે, પછી 
શરીર ગરમ થાય છે, અને પછી પરસેવો થઇ તાવ ઉતરે છે. 
હવે જેવી ટાઢ લાગવા માડે કે, તે ટાઢ દૂર કરવાને ગરમીની 
જરૂર છે, અને તે %રૂર્‌ સગડીથ્‌ી પુરી પડે છે. ટાઢ વાહીને 
પછી ખીન્ને પ્રકાર થાય એટલે શરીરમાં તાવ ભરાય, એ વખતે 
દરદીને પોતાના શરીરની તાવની ગરમી દૂર્‌ કરવાને હંડડેની જરૂર 
છે, તા તે વખતે $ડંડડતે બદલે ધગધગતી સગડી આગળ હોવાથી 
કેવું પરિણામ થવું જોઇએ, 'તેનો ખ્યાલ વાંચનારે કરવો. એક 
તા ૧૦૪ ડીમ્રૌ તાવની ગરમીનો પરિતાપ, અને તેમાં સગડીની 
ગરમીથી કેટલો પરિતાપ વધવો જેઇએ તેતો ખ્યાલ ડરે. આ 
તો હજી મે એક દાખલે। બતાવ્યો છે, પણુ એ કરતાં વધારે 
રમુજી દાખલા ધણા જેવામાં આવે છે, જે અત્રે લખતાં ધણું 
ર્લમાણુ થઈ ન્નય. પણુ એટલું તો હું કહુંછું કે, ઇશ્વર કૃતિમાં 
ત્રેછ જે મનુષ્ય ન્નત, તેમાંના કેટલાક વગર મોતે મરે છે માટે 
સારી એટલીજ સુચના છે કેટલાંક ધ્રરોમાં સમડીની ખરી જરૂર 
ફાય, પણુ તે જેઇએ તેટલોજ વખત રાખવી, વધારે નહીં. _ 


તન્દુરસ્તી ન્નળવવાને માટે સારી હવા, શુદ, પાણી, રુદ્ધ 
#/મીન,, શુદ્ધ ખર્ાક, અને કસરત એ સંબધી નિયમો પાળવાની 
જરૂર છે, એમ હું આગળ ખોલી ગયે છું. હવા વિષે ઉપર 
મુજબ યોડુકૅ કજ્ઞા પછીઃ પાણી [વિષે દવે કદુ છું. 


તાઇ 
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તન્દુરસ્તીને માટે સવચછ પાણીની ખરી જરૂર છે. કોઇ પચ 
ન્નતનું ગંદુ પાણી પીવાથી, અથવા જનેપ્તએ તે 
ષાણીમ કરતાં ઓછું પાણી મળવાથી આપણી તખીયત 
બગડૅ છે. તન્દ્‌રરલી નનળવવા માટે એક સાધારથધા. 
માણુસને ઓછામાં ઓછું દરરેજતું ૧૨ ગ્યાલન--૧૨૦ શેર્‌ પાધી 
મળતું જેધએ, એવું અજમાએસ ઉપરથી માલુમ પડયુ છે.' 
એ બાર ગ્યાલન પાણીમાંથી આશરે પોણા ગ્યાલન પકાવવામાં, 
રે ગ્યાલન ચા પાણી મળી પીવામાં, પ ગ્યાલન નહાવામાં, 
૩ ગ્યાલન વાસણુ વગેરે ધોવામાં, અને ૩ ગ્યાલન ઢપડાં વગેરે 
ધોવામાં વાપરવાની જરૂર છે. જે એક તન્દ્ર્રત માણુસ માટે 
૧૨ ગ્યાલન પાણીની જરૂર છે, તો રવાભાવિક છે કે, એક માંદા 
માણુસ માટે વધારે પાણી જોઇએ, અને તે.માટે ૨૮ થી ૩૬ 
ગ્યાલનનું અનુમાન કરવામાં આવે છે, 


માથાં શહેરે, જ્યાં વરતી- વધારે હોય છે, જેવાં કે, મુંબઈ, 
કૅલકત્તા, વગેરે શહેરમાં રેયતને કુદરતી બારે માસ પાણી ન 
મળવાથી, મોટાં તલાવ અથવા વાવો ભરી રાખવાની, તથા 
તેમાંથી નળોા મારફતે પાણી પુરૂં પાડવાની સરકારે ગોઠેવણે 
કરેલી હાય છે. સવી માગો માટે પાણી કૈટલું અને કેમ 
એકડુ' કરતુંડ કૈવી રીતે દરેક ધરમાં પહાંચાડવું, અને તે એટઠાં 
કીધેશ્રાં એટલે ભરી રાખેલાં પાધીયો તુકરાન ન પહોંચે એવી 
રીતે તન્દરસ્તી ન્નળવવા માટે કેવા ઉપાયો ન્નરી રાખવા, ગ 
વિષે કાંઇ પણુ વધારે કહેવાની %રૂર નથી. પાણી આપ્રણુને 
થાર સાધનોથી મળે છે; જેવાં કે, વરસાદ, નદી, ઝુવા અને 
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ઝરા. વરસાદનું પાણી ઉતરતી વખતે હવામાં ઉડતાં સહ 
જંતુઓ તથા રજકટણે। પોતાની સાથે નીચે લાવે છે, નદીએ; 
ઝુવા, અને ઝરાના પાણીમાં, ઉપર કહુલાં સદ્મ પદાર્થે1 હોવા 
ઉપરાંત ચુને।, ચાક, લોખંડ, ફટકડી, ગંધક, સેો।મલ, સીસું, 
જસત,” તાંછુ વગેરે અનેક પદાર્થાનાં ૨%કણે્‌।ાનાો સભવ રહે છે. 
એ પદાર્થોને દૂર ડેશ્વા માટે એવા પાણીને ઉકાળીને ગાળીને પીવાં 
જોઇએ. ઝરાતું અને ઉંડા કુવાનું પાણી વધારે સ્વચ્છ અને 
તન્દુર્સ્ત ગણાય છે, પરંતુ વરસાદનું ભરી રાખેલું પાણી જસ 
શક પડતું હોય છે. અતે જે નદીઓમાં મટરોનાં મોઢાં કાડેલાં 
હોય છે, તે નદીઓનાં પાણી અને થોડા ઉંડાણુ કુવાનાં પાણી 
ધારતી ભરેલાં હોય છે. 


૧. પાણીને સ્વચ્છ ફરવાના અનેક ઉપાયો છે, એક તે 
ધણાં ખારીક ખબાકાંવાળી ચાલણીથી 
પાણીને સ્વચ્છ ગાળવું, અતે તે ગળવાઇને પડતી ઝીણી 
કરવાની રીતે, ધારોતે ખુલી હવા સાથે મળતી રાખી 
પછી એકડું કરવું, એતે માર્ટે વખાણુવા 
લાયક ખાસ એક નાતું યંત્ર અમેરીકન લોકોએ સેોધી કાઢશુ . 
છે. એ યત્ર એવી રીતતું ખનતાવેલું હાય છે કે, તેના ઉપલા 
ભાગે ઘણાંજ બારીક કાણાંવાળી ચાલણી રાખવામાં આવે છે; 
તેમાં ફ્ક્ત પાણી પડવાથી તે ચાલણીમાંથી ગળાને ઝીખ્ણી ધાસ 
નીચે રાખેલા વાસણુમાં પડે છે, એમ કરવાથી પાણીની અંદરન્સે 
વાસ દૂર્‌ થાય છે. 


૨. ઔછજી રીત, પાણીને ઉઠ્મળવાથી ત્તેચાંનાં સદ્ય જેઝુ એ 
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મરી ન્નય છે, અતે ઉપર કહેલી તુકશાનકારક ગ્યાસોનેો નાશ 
“થાય છે. 


૩, ત્રીજી રીત, ખરાબ પાણીમાં ક્ટકડી નાખવાથી તે 
પાણી સ્વચ્છ થાય છે. દશ રોર્‌ પાણીએ છ ધઉંભાર્‌ ધ્ટકેડી 
“નાંખવી નેઇએ. મુંબઈમાં વિહાર અને તુલસી તળાવના પાણીને 
“સ્4ચ્છ રાખવાને ફેટકડીની બનાવટની દવાઓ નાંખવામાં આવે 
'છે, અતે એ એક સાથી સરસ અને સહેલો ઉપાય માલુચ 
પદ્ય! છે. 


૪%. ચોથી રીત, કૈટલેક ઠેકાણુ પાણી સ્વચ્છ થવાને ચુતાઢું 
પાણી વાપરવામાં આવે છે, એથી પાણીમાંનો વુક્શ્ાનકારક 
પદાથે પાણીતે તળીએ ખેસી ન્નય છે. 


પ. પાંચમી રીત, ઝેરીકચુરા નામનું એક ઝેરી ફળ થામ 
છે, જેનું નામ ધણુંકરીને (નિમુળી છે. સને ૧૮૮૨ ની સાલર્સા 
ખાનદેશ જીલ્લામાં હું ફરતો હતો ત્યારે ત્યાં મને પહેલી પાબર 
પડી કૈ, સ્વચ્છ પાણી કરવાને ગૃઠસ્થ વગૈના હિંદુઓ એ કળતો 
હ્ણુ। ઉપયોગ કરે છે, અતે ગયે વાત ખરી છે, એમ રકેતે સ્પે 
મુંબઇમાં મારી ખાતરી શચઇ ગળ છે. એ ફૂળનાો ખઆારીક લુશ્ન 
બનાવવામાં આવે છે, ચ્વતે પાણીના વાસણુની ચ્ફેદરતા ભાગપ્રૉ 
તેતે ચોપડવામાં આવે છે. ૨॥ મણુ પાણીએ ૩૦ ધઉંભાર શ્વે 
ભુષ્ઠન જોઝએ છીએ, અતે ર૨૪ કલાકચાં તેની ચસર્‌ તરલ 
સાલુમ પડે છે. 


એ સિવાય પરણી ન્નતના . પ્રદાયો અવે દવાએ પાણી 
'્વંગ્છ ઝરવાસાં શપગ્નપ છે. હાલમા સુધરેલા વ્રખતમા પાજી 
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ગાળાને સ્વચ્છ' કરવાને જુદી જુદી' ન્‍નતના ગાલણુ। બમાવવાવાં ' 
આવ્યા છે, તેમાં કોયલા અથવા રેતીનાં પડ ૨1ખવામાં આશ્લે છે. 


ભોં મતુષ્યન્નતને ખરેખર જેઇતું પાણી ન મળે, તો તેમનું, 
શરીર તથા કપડાં બરેબર સાફ રાખવાને 
ખરાબ પાણીથી મુશકેલ થપ્ત પડે. રસોઇ સારૂ જેપ્રએ એટલું 
શતા દરરો. પાણી વાપરવાને ન બને, મકાનો, ગલીઓ 
તથા ગ્રટરે। વર્ગેરે સાફ રાખી ન શકાય, 
અને 'એ પ્રમાણું પાણીતી ત'ગીતે લીધે આખરે હવા પણુ ખરાબ 
ચાય, ,અને હુવા ખરાબ થઇ એટલે કોલેરા, તાવ અને અતિ- 
સારનેઇ” ઉપદ્રવ થાય. શરીર ઉપર ચાંદાં, ખસ વગેરે ચામડીનાં 
દરદ્ો ઉત્પ થાય, અને આખરે શરીરની તેમ*૪ મનની શક્તિ 
નખળી. પડવા માંડે. જો પાણી ર1૨૪ ના હોય, એટલે તેમાં 
સદ્નમ જંતુઓ, ધાતુ; અતે ભાજીપાલાની રજકણઞે।, અથવા ઉપર 
કેહેલી તુકશ્ાનકારક વાયુઓ હોય, તો ધણા રોગો! ઉત્પન્ન થાય 
છે. જે તેમાં સછ્મ જન્તુઓ વિશેષ હોય, તો મરડો, અતિસારુ 
અપચો, જુદીજુદી -નનતતા તાવ, કોગળીઉ, કુમી, વાળા, વગેરે 
દ ષે .ઉત્પ્ન થાય છે. જે પાણીમાં ધાતુની ચજ્રમ રજકણે। વિશેષ 
રાય, તે! અપચો, અતિસાર, મરડો, પથરી, રસોળી વગેરે દર્દો 
ઉત્પન થાય છે, તથા પાણીમાં સીસું, તાંછુ, પારો, સોમલ અતે 
જસત એવી ધાતુ હેય તે તેનું ઝેર ચઢે છે. જો પાણીમાં 
ભાજીપાલાતી' સુક્ષ્મ રજકણેુ। વધારે હોય, તો અપચો, મરફો, 
અતતિસાર,* ચાંદાં, ગુમડાં, કૃમી, , વાળા,, ગળાતો સેાજે . વગેરે 
ભતેક દરતે. ઉતપન્ન થાય છે. 


“030 


* “-પાણીર્માં કઇ હંઇ વસ્તુઓ મળેલી છે કે નાંહે, અને પાણી 
સ્વચ્છ છે કે તુકશાનકારકે છે,તે તપાસવાના 
'જાણીતપાસવાની ધણા રસ્તા છે, તેમાં એક ધણીજ ઉત્તમ 
ગીત. અતે* ભુલ ના પડે, એવી ગેડેવથુ તીગ્રે 
પ્રમાણે છે. જે પાણી તપાસવું : હોય મલે 
પાણીની વચમાંનો ભાગ લેવામાં આવે' છે, એટલે એક કુવાસાંયું 
અથવા તળાવમાંનું પાણી તપાસવું હોય, તો વાસણુને પાણીતી 
સંપાઃથી ઘણું નીચે -રાખી ભરવું, એટલે પાણીની સપાટી 
ઉપર્તે! કચરો તેમાં આવશે નહીં. જે વાસણુમાં -પ્રા્ી લેવું 
હાય, તે વાસષુને તેજ પાણીથી ધષી ફેરા ધોવું. વાસણુમાં 
ષ્રાજી ભર્યા પછી તેમાં કાંઈ કચરો પડે નહીં, તે માટે અદર 
' હુવા પણુ જઈ ના શકે એવું એક સખત ઢાંકણું ઢાંકવું. ઓછામાં 
એઓર્છું તપાસવાનું પાણી દશ રોર્‌ હાવું જોઇએ, અતે તે પાણી 
ભેળવ્યા પછી તરતજ તેતે તપાસવું જોઈએ. 


તે પાણીનો રગ, વાસ, સ્વાદ કેવો છે તે જેવું. પાણીયા 

રગ નવા માટે દોઢ શીટ લાંબો સફેદાચને 

પાણીને ૨:ગ. પાલે જેઇએ. તે પ્પાલાતે પાણીધી ભરી, 
એક સફેદ કાગળ તે ઉપર્‌ _મુક્ળે તેતી અદર 

જેનું, ઉકાળી ગાળી સ્વચ્છ કરેલા પાણીના એક નમુના સાથે 
તે પાણીનો રગ સરખાવવેો. જે પાણી ધણું સ્વચ્છ હશે, તો 
તૈતો ર'ગ સહેજ વાદળીઆ (31૫1310 ર'ગપર્‌ હોવો જેઇએ, 
અને તે કાચના ગ્લાસનું તળીઊં તે પાણીમાંથી ખુલ્લું દેખાવું 
ભેઇએ, એ પ્રમાણે તપાસવાથી જે પાણીનો રગ લીલેો.દેખાય, 


ઉ૨» 


તોઃ સમજવું કે, તેમાં ભાજી પાલ્લાનીં સૂદ્મ રજકણૂા મલી 
છે, જે પાણીનો રગ પીળાશપર હોય) તે. સમજવું. કે, તેમાં 
રેતી, માટી વગેરેતી સક્ષમ રજકણે છે, જે પાણીનો રગ 
ભુરાશપર હોય તો સમજવું કે, તેમાં ગરરોનેો: તુકશાનકારક 
ષદાથે રહેલો છે. એ પીળા તથા ભુરા રંગતા પાણીમાંથી 
સૂક્મ જન્તુઓ પણુ મળી આવે. છે. 


રંગ તપાસ્યા પછી પાણીને! વાસ કૈવો છે તે તપાસવું. 

એતે માટે પાણીને ઉડાળવું, અને તેમાંથી 

પાણીનો વાસ. નીકળતી વસળને। કેવો વાસ આવે છે તે 

તપાસવું. અથવા તો હવા નહોં જઇ 

સકે, એવી એક કાચની ખાટલી, તે પાણીથી અધ ભરવી, અને 

તેને બંધ કરી, ઘોડા દિવસ અજવાળામાં રાખી મેલવી, અને 

પછી તે બાટલીનો ખુચ ખોલશે, તો તે પાણીમાં જે પદાર્થો 

મળેલા હરો, તેનો વાસ તરત માલુમ પડશે. કારયુ કે મળેલા, 
પદાર્થો: કાઢી જઇ તેમાંથી દગેધ હુવા પેદા થાય છે. 


ષાણીનેો. સ્વાદ પરથી પણુ કેટલીડ વખત પાણીની 
મવા. સ્વચ્છતા માલુમ પડે છે. 

એક પાણીના ટીપાને સદ્મદશક યંત્રમાં મુકીતે તપાસીશું 

તા તેમાં આપણી અકલ કખુલ ના કરે, 

પાણીની બારીક એવા ધણા વિચત્ર પદાર્થો માલુમ પડશે. 

જ્ષષાસ#* એ સધળી શેધતનું માન વિલા છે. ઉપર 

, કહેલી ભાજીપાલાની ને ધાતુની રજકણે।, 

ભથા સૂજ્મ જન્તૂએઓ તેમાં માલમ પડે છે. એ સિવાય પાણીમ,| 


(૧૩) 


ઊકસીજન, નાઇટ્રોજન, કારમાનિક એસીડ, સલક્ુરેટેડ અને 
[રબ્યુરેટેડ હાઇડોાજન વગેરે કેટલીક વાયુઓ પણુ મળેલી હાય 
|, જે દવાની મેળવણી કરી તપાસવાથી માલમ પડે છે, અને 

ઉપરથી સ થાય છે કે, તે પાણીમાં ફ્લાણે।% પદાથે 
[વો જેઈએ. ધણુ લોકે એમ કહેવા નીકળશે, કે હુવા, 
ણીને એ પ્રમાણે તપાસ્યું તેમાં શું વળ્યું? ગરીબ લોકા કર્યા 
વા, પાણી તપાસીને પીએ છે ? અને તેમતે તો કાંઇ નડતું 
થી. પણુ વિચાર કરો કે, ગરીબ, અભયુ તથા એવી સાતિના 
કોનો મોરો ભાગ કેટલો ગેધે અને માંદો રહે છે. આપ 
ન્વા વિચારવાળા માણુસોને એમ માલમ પડશે, કે આ રસ્વે 
7વાથી દગેધ હુવા નડરો, અથવા પાણીમાં કાંઇ કચરા હશે, 
1 તે પીવાથી રોગ ઉત્પન્ન થશે, તો હું ખાતરીથી કહું છું કે, 
મે તે રસ્તે કદી પણુ જશે નહીં, અને તે પાણી કદી પણુ 
ઉરો। નહીં. માટે આપષ્યામાં એક અભણુ કરતાં વધારે વિચાર 
।ક્તિ હોવાથી વિદ્યાના જેરે. આપણે ચાખીત કરી શકીએ છીએ 
» એમ થવાથી રોગો ઉત્પન થાય છે. તેઓની પ્રકૃતિ નાનપણુ- 
પીજ એવી રીતની 'ખમીર્‌ ચર રહેલી છે કે, તેમતે જે સારી 
।વામાં રાખીશું અથવા ગાલણુથી ગાળેલું સ્વચ્છ પાણી એક 
।ચના પાલામાં પીવા આપીશું, તો તે સાફ ના પાડશે, અને 
હેશે કે, “નહીં દાદ્ય એમાં તો ભુતાલી છે.” સબખ નાનપન 
યુથીજ તે લોકના મતમાં એ વાત ઠંસેલી છે, માટે નાનપણુ: 
પીજ ખાળકેના મનમાં તત્દુર્સ્તી ન્નળવવાના નિયમો સંબંધી 
ઊન અપાતું રહે તે! મોટપણું તેએ વધારે તન્દુર્સ્ત અને 
મજઞુત થઇ શ્રકે, એમાં ઢાઇ નવાર નથી, 


(૨૪) 


હુવા અને પાણી વિષે ખોલ્યા પછી તન્દુર્સ્તીને લગતું 
જમીન વિષે પણુ કાંઇ બોલવાની %રૂર્‌ છે. એમાં 

જમીનટ પણુ તન્દુરસ્તી ન્નળવવાને કેટલા નિયમો પાળવાની 
જરૂર છે. આપણે ન્નણીએ છીએ કે, જમીનની 

અંદર પણુ હવા અને પાણી રહેલાં છે. નરમ જમીનમાં 
૪૦ થી ૫૦ ટકા હુવાતાો ભાગ, અને એક ધનફષીટ નવી જમી- 
નમાં ૨૦ શેર પાણીને ભાગ સમાએલેો છે. સખત જમીનમાં 
૨૦ થી ૪૦ ટઢકા ઢવાતો ભાગ, અને એક ધનષીટ સખત 
જમીનમાં ૧૦ શેર પાણીનો ભાગ સમાએલે। છે, એવું પ્રયોગ 
ઉપરથી સાખીત ચઝએલું છે, માટે જમીનતા તળીઆમાંથી 
નીકળતી હવા ધરમાં દાખલ થતી અટકાવવાને ભાંયતળીએ છો 
કેરવી જોઇએ, અથવા તો પત્થરો જડાવવા જેેઝએ, અથવા તો 
સકાનને કમાનરૂપી પાયા ઉપર ચણૂવવાં જેઇએ, કે જેથી 
જમીનમાંથી નીકળતી બલીનાશવાળી હુવા કમાનની નીચેના 
ખુલ્લા ભાગમાંથી નીકળી જઇ, ધરમાં પ્રવેશ કરી શકે નડોં, 
અતે તેથી ઉત્પન્ન થતા જુદી જુદી ન્નતતા તાવ, સળેખમ, વા, 
બરોળ, કોગળીઉં, મરડા વગેરે રોગો દૂર થાય. અક્ષબત લોકે।થી 
એ નિયમ પળવેો ધણે। મુક્કેલ છે, છતાં તન્દુરસ્તીને લગતો 
એ એક મુખ્ય નિયમ હોવાથી થે[ડુક કહેવાતી ફર્‌% પડી છે. 


એક લન્ડર્સ્ત તન્દુરસ્તી માટે કોઇ પણુ મકાતને પાંચ 
સકાન. વાનાંતી જરૂર છેઃ-- 


૧. મકાનની આસપાસતી જગ્યા સુષી, ભીનાશ વગર્તી, 
બજવાળાવાળી અને ખુશકારક હોવી જેઇએ. 


(૨૧૫) 


ર. આપણુ શ્વામમાંથી વારવાર નીકળતા પદાર્થોને દૂર 
ચત્તાને ખુદના હવાની આવન્નવ મકાનમાં હેવી જોઇએ. 


૩. ' મકાનની આસપાસની ગઢરે હમેશાં સાફ્‌ રહેવી જઇએ. 

૪. મકાનને અતે આપણા રરીરને સાફ રાખવાને પુરતું 
પાણી મળવું જેધએ. 

પ. મકાનો એવ્વી રીતનાં બાધવાં ન્નેઇએ કે, જેથી લૉંય- 
તળાઉં, ભૌંત, તથા છાપરામાં કંઇ પણુ ભીનાશ્તે ભાગ રહે નહોં. 


એ પાંચ નિયમો પાળવાથી, મકાનમાં તન્દુરસ્તી સાશે 
જળવારો, એ વ!ત કોઇ પણુ વિચારવાળા માણુસ કછુ કરશે. 
સબબ એ પાંચે નિયમોમાં મુખ્ય મતલબ, સ્4ચછ હવા રાખવી 
એ છે, મોટાં માણુસોના મકાન કરતાં ગરીબ લેકે!નાં ધર્‌ એક 
વાતે સારાં છે, એમ ઠું ધારૂંછું. કાર'સુ કે ગટરાનાં મોઢાં ધણું 
કેરી તેમતા ધરમાં હોતા નવા, અતે તેથી કરી રાત્રે ઉંદ્માં 
ગઢરાતી ખરાખ હુવા; જે મોટા માણસોન। મકાનમાં હમેશ્ચાં 
નવામાં આવે છે ત્તે તેમતા શ્વસમાં દાખલ થતી નથી. 
પણુ ગરીબ લે.કેના ધરમાં મુખ્ય અડયણુ એ છે કે, જેપ્ટએ તે 
કરતાં માણુસોની ચેખ્યા વધારે હોય છે અતે ખીજી , પાતાતા 
ધર આગળ એકઠો થતો કચરો છે, કે જે કોડીનતે દુગધ હવા 
ઉત્પન્ન કરે છે. અલબત નેઇએ તેટલી જગા ખરીદ કરવાને 
અથવા ભાડે રાખવાને ગરીબ મા'મુસો શક્તવાન નથી, તોપણુ 
પોતાના ધરતી ભીંતોના ત્મદરના ભાગને છેવાળા રાખે, કે જેથી 
બહારની દુગંધ હુવા, ભીતોામાંથી ઘરમાં દાખલ થઇ થકે તહીં; 


(૧૬) 


તેમ વખતોવખત ભીંતો ધોવાઇ શકાય, અતે ખુલ્લી ઠુવાના 
આવન્નવ માટે રસ્તા રાખે અને જેપ્એે તેઃ્લીજ ગરમી સગ- 
ડીથી રાખે, તો ઉપર કહેલી ગરીબ ધરની અડચણેુ। કેટલેક 
દરજ્જે દુર થઈ શકે, એવો મારો મત છે. 
તન્દુર્સ્તીના સુખ્ય પાયે જે ખોરાક, તે સંબંધી 
હવે કાંઈ કહેવું જોઇગે. ખોરાક એં શું ચીજ છે £ 
ખોરાક? જબખોરાક, એ એક ન્નતના છુપા જીવતો કોઠાર 
છે જે, પેટમાં દાખલ થઈ, સ્વાભાવિક પાચન 
ર્સ સાથે મિશ્ર બની, શરીરમાં ગરમી, વીજળીક હીલચાલ, 
અતે અવયવોતું બંધારણુ ઉત્પન્ત કરે છે, જે બધું એક જદગી 
માટે અવશ્યનું છે.'” 
ખોરાક એ શખબ્દનાં મુખ્ય તત્વો ચાર છે. ૧ લું, નાઇટ્રોજન 
માંસજનક પદાર્થી તેમાં મુખ્ય કૈેઝીત અને આ- 
મુ"ખ્ય તત્વે. લખ્યુમીન. ર જુ, તૈલમય પદાર્થો કોઈ પણુ ન્નત- 
તો ચીકારા, જેવું કે, ધી, તેલ, ચરખી. ૩ જું, 
શકર્1ામય પદાર્થો! ખાંડ જેવી મીદાશ એકલે કારબા હાધડ્ટસ. ૪ થુ, 
પાણી, અતે તેમાં કુદરતી મળેલા ક્ષારે। હોય છે. દરેક ખોર્‌ામ્માં 
આ ચારમાંથી કંઇ પણુ તતવ હોવું જોધએ. કે।!ઇ ખોરાકમાં એક 
ન્નતનું તત્વ, કોઇમાં બે ન્નતતાં, કોઇમાં ત્ર'યુ નનતનાં, અને કોઇમાં 
તો! ચારે ન્નતનાં મુખ્ય તઃવે હોય છે. શોથી સાદો, સસ્તો, 
ખને સેહેલાઈથી મળી શકે, એવો ખોરાક જે દુધ છે, તેમાં એ. 
ચારે ત:વે કુદરતે મેલેલા છે. પહેલું તત્વ, શ્રરીરતા સધળા 
અવયવો અને માગોાતે પુદ્દિ આપે છે. ખીન્ન' અતે ત્રીન્ન 
તતોથી, શ્રરીશ્ના સઘળા અવયવો! અને ભાગોની ઉપર ચરંભીનાં 


પા 
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પડ ચડે છે, એ સંધરે, જ્યારે ખોરાક ન ખવાય ને શરીર સુકાઇ 
ન્તય ત્યારે અથવા તો મીડી પીસાબ અને પાદાં જેવાં તાવી 
નાંખતાં દરદો વખતે, કેટલોક વખત સુધી જવાબ દ્‌ઇ શકે છે. 
વળી એ ખીત્ન અને ત્રીન્ન તત્વો પણુ શરીરમાં જ૪ પુણ્તા 
તત્તત થઈ ન્નય છે. ચોથું તત્વ) પહેલાં ત્રણુ તત્વોતે મદદ આપે 
છે. શરીરના દરેક ભાગમાં પુશ્તિં તતા રહેલું છે. આપણા 
શરીરતી રગે, માંસ, પાતુ, ઘ્યડકાં વગેરે દરેક ભાગમાં, 
એ તતતો એછો અથવા વધારે સંધરો રહેલો! છે. માંસ- 
મય પદાથનું સત્વ તાઇટ્રાોજત જેટલું અગત્યનું છે તેટલી જ 

પાણી અને તેમાં મળેલા પદાર્થોની *૮રૂર છે. કુસકુસ તયા 
ચુનાના સત્વ (0ત]ભાંપંણ) નામતો પદાથે શરીરના દરેક 
ભાગમાં માલમ' પડે છે. જે ખોરાકમાંથી એ પદાથ દૂર કીધો 
હાય તો, તે માણુસ નબળુ અને સુસ્ત બતે છે એવી ન્નતતા 
ધણા અ.ખતસ મુંબઈની દાકતરી કોલેજમાં રાત દિવસ થાય 
છે. કારણુ કૅ તે કોલેક# લગતું દવાખાનું એટલું મોટું છે કે, ત્યાં 
જુદી જુદી ન્નતનાં દર્દો મળી હમેશાં ૫૦૦ થી ૬૦૦ દરદીએ। 
હોસ્પીટલમાં દવા કરાવવા રહે છે; અને દરેક ન્નતતાં દરરદે* મારે 
હન્‍્તરે। રૂપીઆના પગારદાર જુદા જુદા ડાકટરે રાખવામાં આવેલા 
છે. તાં ઝીધેલા અખતરાએની ઉપરથી. નવી શોધો પછી બહાર 
ષડે છે, અતે એ કોલેજમાં શીખતા દરેક વિધાર્થીને એનો 
લાભ પુરે મળે છે. વિદ્યા ચપાદન કરવા માટે, તેમજ મહાન 
વિઠ્દાન પુરૂ્ષાથી ચોપડીઓ તથા શાસ્ત્રોમાં લખાયલી બીના ખરી 
છે કે ખોટી, તેતે! ન્નતિ અતુભવૃ મેળવવા માટે, તેમ કરવાની 
આપષ્યુને ફરજ પડે છે.. 
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“જેપ્પ્રણીમાં પેટાશના સહત્વતો ક્ષાર હોય છે તે પાણી 
આપણાં લોહી અને માંસતે મજખુતી આપે છે. જે પાણીમાં 
કોખ'ડના ક્ષાર હોય છે તે પાણી આપણા લોહીને વધારે લાલ 
રગ આપે છે. અતે એ સાધાર્ણુ રીતે ન્નણીતું છે કે, તન્દુરસ્તીને 
લગતા નિયમો સાથે, લેખ ડતો તેન્નશ બરોબર પ્રમાણુમાં બરોબર 
દસ દિવસ સુધી પીવામાં આવે તતો, પીતારના ગાલ ગુલ્રાષી 
રગના ચાય છે. 


ઉપર કહેલાં ચાર 'સુખ્ય તતવોવાળા ખોરાક, જે ' શરીરતે 
યુદ આપે છે તે સિવાય, બીછકેટલીક ચી'ને છે, જે, આપણા 
શરીરમાં હૉાંશીઆરી અને જુસ્સો પેદા કરે છે, * જેની કે ખોરાકને 
સ્ત્રાદિણ્ બનાવવા માટે જુદી જુદી ન્નતતે। મસાલો, ચાહ, કાફી, 
ક્રેકા, દારૂ બગેરે;પ એ ચીજને ' કાંઇપણુ રીતે પુષ્ઠિકારક નથી. 

ઉપર્‌ કહેલાં ચાર મુખ્મ તત્વોમાંયી બીન્ન' ખે મુખ્ય તત્વે। 
નીકળે છે, જેને નાઇટ્રા₹ન અને કારખોન કહે છે. 

એક આળયસુ ખેસાં રહેનાર મારુસતે ૧૩૬*૭ ) ભાગ 
નાઇટ્રોજન અને ૩૧૯૫) ભામ કારબનની જરૂર છે. એક 
સાધારણુ કામ કરતાર માણુસતે ૧૭૩૦૬) ભાગ -નાછટ્રોજન, 
અને ૩૫૨૫ ભાગ કારબતની જરૂર છે, અને એક સખત 
મજુ કરનાર માણુસતે ૨૦૧*૬ ) ભામ નાઈટાજન અને 
૪૦૧૧) ભાગ કારબનની જરૂર છે. 

'એક મા'ગુસને કેટલું નાઈટ્રોજન, અને કેટલું કાર્બન 
જોઇએ એ મે કહ્યું, પણુ તે સાથે કેટલીક ખો[રાકતી ચીજેનતું 
ગ્રમાણુ હું તીચે આપુ છું, જે :ઉ૫ર્થી કોણ પણુ સાધારણ 


(૨&» 
ગણુત્રી કરનાર - માલુસ, પોતાના ખોરાક માટે વિચાર કેરી શકર. 


જીરી જીની શરૂ. કાર્બન. નાઇટ્રાજન. 
જાતતામ ૧૬ ધમાં ૬૦૦ ભાગ ૪૪ ભાગ હાય છે. 

ખોદ્ાક્તુ' ૧ ચોખામાં ર૭૩૨ ૭૮ પ 
બસાણુ*,, જુ ર્‌।્‌ટ્લી* ૨૦૦૦ ૮૮ પે 

૧ દાળ ન૫૪૦૦ જે૪૮ 99 

૧ માંસ ૧૯૦૦ ૧૪૦ ક 

૧ મછી ૮૧૭ ૧૯૫ - ક 

૧ ખાંડ ર€૪પ 

વ્‌ ઘી ૬૦૦૦ 


સે ઉપરથી આપણા. દેશની રૂડી પ્રમાણે એક સાધારણુ 
મહેનતુ માણુસે. ૨૪ ઢલાકમાં નીચે પ્રમાણે ખોરાકતો આશરે: 
“તેએ એવી મારી ગણુત્રી છે. 
મમસેતા રહીશ ચોખા ના.અસ્છેર દુધ માણ પોશણે શેરું 
એમક માણસને દાળ વ રોર, શાક ભાજી દઢ પાશેર., 
ખોફ્‌ાક. લોટ ના! શેર. સાકર એક અધોળન.. 
ધી એક અધેોળ. 
એક માષણુસને'૨૪ 'કલાકમાં એટવલા- ખોરાકની જરૂર છે. 
હવે, ખોરાક પાચત થ૪- અવયવોતે શક્તિ અસપવાર્ને 
માટે'ખે વસ્તુની મુખ્ય જરૂર્‌ છે. એક તો, તે 
હુવે' ખોરાકતુ' ખૌરાક) પથત થઈ શકે એવી હાલતમદે 
પાચન થવુ-. હોવે! નેઇએ, બીજુ' જઠરની કેોથળીનદ 
રશ સાયે' તેનું- બરોબર મિંશ્ર થડું જેઇએટ 
પક્યન- ન- થઇઃ ફે" એવી. હાલતમાં, એેટ્લે સખત હોવેો- નઇ. 
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જેળએ, તેમ તે ખોારાકતે બચબર રીતે રાંધેલો હોવો જ્ેષ્ઠએ; 
અને બરોબર ચાવીને પેટમાં ઉતારવો ન્વેળઇએ. એ માટે પણુ 
ધણા અખતરા કરવામાં આવેલા છે અતે તેમાં એક અખતચે 
વિલાયતમાં એલેજ્રીસ સેન્ટ માર્કીત નામના એક દર્દી ઉપર, 
ડોકટર ખ્યુમોન્ટ નતામતા વિદ્દાને કરેલે છે. તે કહે છે કે, ચોખા, 
જઠેરતી કોથળીમાં એક ડલાકમાં પાચનત થઇ ન્નય છે. અને પછી, 
આંતરડાંમાં જઇ ખીત્ત ફેરફાર થાય છે. ઘણા અભણૃ લેષ 
પિસાર કરશે કે એવા અખતરા તે વળી કેમ થતા હશે, પણુ 
ખરેખર, આ” ફાલ વિદ્યાના જેરે કેટલીક અસંભવિત બિનાએ। 
બને છે, કે જે આપ'ચ્ી અક્રલ પણુ કબુલ કરતી નથી. 


૧ 


એક ઠેકાણે કશું છે કે, ખે આંખ સધળા માણુસોને છે, 
પણુ વિદ્દાતનતે ત્રણુ આખે। હે!।ય છે; તેમ” પમેત્તને સાત અને 
સાતીતે અનેક આખ હોય છે. જે અનેક આંખ ત્ઞાતીતે છે તે 
વિદ્યાથી પ્રાતત થાય છે, માટે વિદ્યાને અનંત આંખ છે એચ 
ન્નણુનું અને તેથી સધળું [વદ્યાના જેરે ખને છેઃ 


કેટલાંક એવાં દર્દી હોય છે કે તેના પેટ ઉપર્‌ નાસુર્‌ 
નામનું દરદ થવાથી, તેતી ચામડી સધળી કારી 

અખતરેમ?? જઇ, પાચન ક્રોથળીનું પડ ચોરાઈ ન્નય છે. 
એવા દરદી માટે સાવચેતી સખવી જેઇએ કે, 

જાઈ પણુ પ્રકારે તેતા પેટમાં હવા દાખલ થઇ ન્નમ નહીં, તે માટે 
એક હવા ન પેસે તેવુંય'ત્ર કાચનું બનાવવામાં આત્યુ' છે, જે પેટ 
'છૃપ્ર્‌ બાંધી દેવાથી, હવા અ'દર બીલકુલ ૪ શકેતી નથી. અને 
સો કાચતું હોવાને લીષે; પાચન કેશથળીમાં સું સું ફેરફાર ચાપ 
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છે તે નજરો નજર્‌ બહારથી જેઈ શકાય છે. એ સઘળા વિદ્યાતો 
મભાવ જે. 

ખીજી' ખોરાક પાચન થવા માટે, ખીજ %રફરીઆક્તની ચી*# 
એ છે કે તે પાચન કોથળીતા કુદરતી રસ સાથે તે બરોબર મળવો 
નેઇએ, એમાં કુદરતતેો કેવો ખેલ છે, તે પણુ ઉપર્‌ વણુવેલા 
ક્રાચના યત્તરવડેજ માલમ પડે છે. અને કોથળીમાં ખોરાક્ર જેવો 
પડયો કે તરતજ, કોથળીતી અંદરતા પડના માંસના રેસા, 
ખોરાકને ગોળ ફ્રેરવે છે; અતે તેથી ખોરાકનો દરેક ભાગ, જઠર 
કોથળીમાંથી નીકળતાં પાચનરસ સાથે, એક સરખી રીતે મિશ્ર 
થાય છે. તે ઉપર કહેલા રૅસામાં ન્નેર હોવાથી ખોસક એ 
પ્રમાણે ફરે છે અતે રેરામાં, એટલે પાચનકોથળીમાંની રગે 
અને લોહીના જેર્‌ પ્રમાણે ઉપર્‌ પાચન કોથળીમાં જેર આવે 
છે. ચુલા ઉપર ખીચડી પકવવાના જેવોજ એ એક દાખલે છે. 
જે વાસણુમાં ખીચડી મુકો છો, તેને જઠર કોથળી સમન્ને. વે 
વાસણુમાંના પાણીના ભાગગરસ થવાથી ચોખામાં પાણીના 
ઝીણા ભાગ મળી આવે છે. તે પાણીને જઠર્‌ કોથળીના રેસર 
સમજવા. અતે જે દેવતાની ગરમી, વાસણુમાંતા પદાથે ઉચ્ચ 
નીચો કેરે છે ત્તે ગરમીતે રગા અને લોહી સમજવાં. 

ખીજુ*, જે ખોરાક વધારે ખાવામાં આવે તો; વાયુ; 
ખધકોશ, પેટમાં દુઃખાવો, અતિસાર વગેરે રોગો ઉત્પશ્ન ચાય 
છે, જો ખોરાકમાં એલખ્યુમન નામતો તત્ય, જઇએ તે રસ્તા 
“વધારે હમેર્શા હોય તો, 'તેથી માણુસ ન્વડુ' ચાય છે. પચ ત્તેતી 
સાશ્રે જો પુરતી કસરત સ્‍ર્વાર્સા ન મ્યાવે તો વે ચરીર 'ઉપરથી 


(ડફ) 


સરખી, નુકશાન કરે છે. એટલે પાચતશાક્તિ નબળી થ૪, જુળ્ળઃ 
જુદા અતેક રૉગોાનું મૂળ પેદા કરે છે. તેમજ જે ખોરાક જેઇએ?ઃ 
તે.કરતાં આછો હોય તો, તે, દિન પ્રતિદિન, ,.તત અનને મન 
નખ્‌ળીુ' થાય છે, ચહેરો પ્રીકો મારી નનય છે, અને આખરે 
મરણુ પામે છે. જે ચીપ્નશ્વવાળા ખોરાક ક્ક્ત, નરી રાખ્યો. 
હેય, અને ખોરાકનો મીકો તત્વ દુર કીધો હોય, તો હમેશ 
નહીં પણુ થોડા વખત સુધી તત્દુરસ્તીને તુકરશાન કરતું નથી 
પણુ જે ગે બન્ને તત્વો ન લીધાં હોય તો થોડાજ દિવસમાં 
માણુસ માંદું પડે છે. કોઈ માણુસ- એમ કઢહેરો કૈ 
ચાલો ત્યારે, એલખ્યુમત તત્વ જે ખોરાકમાં વધારે હોય તે?૪ 
ખોશક આપણે ખાઇશું, અને જેપ્રતી કસરત કરી ન્નડા થપશું 
પણુ તેમ ખતતું નથી. દરેક તત્વોનું તેના પ્રમાણુમાં એટલે 
ઉપર્‌ કહ્યા પ્રમાસે (મિશ્ર થવાની %૪રૂર્‌ છે. ગરીબ અતે તવંગર 
ખન્નેના ખોરાકમાં પુષ્દિકારક તત્વો સરખાંજ છે. ત્યારે એક 
સવાલ એ છે કે, તવેગર્‌ લોકો, ગરીખો કરતાં વધારે જેરાવર 
અને તન્દુરસ્ત કેમ હોતા નધી. એતો ખુલાસો! એમ છે કે, 
તવ ગર લોકો કસરત બીલકૂલ લેતા તથી. પણુ ગરીબ લેક તે 
રાત દિવસ શરીરતી મહેતત કરી પોતાનો ખોરાક, ખાય, છે, 
વળી એથી પણુ વધારે મુખ્ય કારણુ તો, ષ્રીકર છે. ગરીખોના 
ઝુર્તાં તવગર્‌ લોકોને રાત દિવસ કાંઇ કાંઇ પોતાના મનમાં 
પદ્રીકર હોય છે. કહેવત છે કે (ચિતાથી ચતુરાઇ, રૂપ તે રગ 
ઘરે છે ને ચિતા ચિતા સમાત છે. એટલે પીકર, એ તત્દુરસ્તીતે 
છુપા કીડો છે. એ. ખરૂ છે કે, એક વસ્તુતે જેમ ફીડા કોતરી 
કાતરીતે નાશ કરે છે, તેમ પ્રીકર, એક દેહતે છુપી રીતે કોતરી 
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નાંખી, તેતો નાશ જલદી આણે છે. બીજુ', ન્યાધિનું મૂળ 
કારયુ તે “અપચે!' છે. પાચન થયા વિનાનો ખોરાક અનન 
કોથળીમાં તમાં આંતરડામાં રહી કોડી ન્ય છે. તેમાંથી દુગેધ 
હવા પ્રાત થાય છે; અતે આખરે પેટમાં દુખાવો, અતિસાર, 
મરડા વત્રેરે અનેક રંગા ઉત્પત્ત થાય છે. ખોરાક સબધી 
ઉપરટપકે એકલું ખોલ્યા પછી, કેટલાં સાધારષયુ વપરાતાં 
અતાજ તથા બીન્ન પદાર્થો વિશે હવે દુ' કહીશ. 


ધ3':--એમાં પાણીતા ભાગ કર્તા નકર મૂળતત્વોનો 

ભાગ વધારે છે. અતે તેથી કરી એ વધારે પુણ્કારક છે. 

ધ3૩. ધઉં! ઉપરતાં છાલાં, જેતે થુલું કહીએ છીએ, તે 
(સિવાય એ અન્તતો સધળો ભાગ સેહેલથી પાયન ય શકે 

છે. એમાં નાઇઠ્દાજન તથા ફરે સફ્ર્સ તત્ત વધારે હોવાથી, પુદ્દકારક 
છે, તથા મનશક્તિતે બળવાન કરે છે. દવાખાનામાં તેમજ લસ્કરી 
ખાતામાં, અનાજ સારૂં છે કે, રોગી, એ વિશે ડોકટર લોકોને 
ધ'ગી ફેરા તપાસવું પડે છે. ધઉંતા દાણા સારા ભરેલા હોવા 
જેડએ, ધ'ગા કાળા રગતા હોવા ન જેઝએ, વચમાંતો કાપો 
ધણુ। ઉંડે હોવો ન જેઇખએે, તેમાંથી ખરાબ વાસ તીકળવી 
હોવી ન જે-એ, તેમ તેમાં જી।જન્તુ હોવા ન જેંઇએ. ધઉંતોા 
લે8 તદત સફેદ અથવા તો સહે'૪ પીળાશપર્‌ હોવો જેઇએ, 
શુત્રાતા ભાગ વધારે હોવો ના* જોઝએ, અતે લોટની બતાવેવી 
શાટલીતે! સ્વાદ જરા પણુ ખટાશપર હોવો ના જેઈએ. ડોકટર 
લોકોતે ધણી વખત લશ્કરમાં લોટ તપાસવે। પડે છે. કાર્‌ષું કે 
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હાં ધશ! ખપ હોવાથી, મોદી લોકે, નુકશાનકારક સસ્તા લોટોતે!' 
ભેળ ધણે। કરે છે. જેવો કે, ખાજરી, સુક બટાકો, સીંગ, જવ, 
મકાઈ, ચો।ઃખા, અળસી, ફેટકડી વગેરે. એ સઘળી ભેળસેળ 
દવાતી મદદથી શોધી કઢાય છે. પણુ તે સધળું અત્રે ખોલવા 
જરૂર જેવું નથી. 


જવઃ--એમાં ધઉંના જેવોજ ગુણુ છે. એમાં ફેસપ્રીક 

એસીડ તથા લોખંડતેો ભાગ વધારે હોવાથી, વધારે 

જવ» પુણ્કારક છે. પણુ ગેરફાયદો એ છે કે એનાથી દસ્ત 
વધારે થાય છે. 


ચોખાઃ--ચોખાતી ધણી ન્નત થાય છે. જેવા કે, સફેદ, 

રાતા, ભુરાઃ દરેક ન્નતમાં જુદા જુદા પ્રમાણુમાં 

ચોખા. તતો હોય છે. એમાં નાળટ્રાજનવાળુ' તત્ત એછું 
છે તથા ધીદાશ વધારે છે. નાઇટ્રોજનવાળું' તત્વ 

ઓછું હોવાથી એતી સાથે દાળ ખાવાને કુદરતેજ ન્નરુ મતુષ્ય 
જતને ટેવ પાડી હોય એમ છે. સબબ ચોખામાં ઓછા પ્રમાણુતો 
નાઉ્ટ્રોજન છે તેની ખોટ દાળ પુરી પાડે છે. એ પણુ એક 
મુદર્તતો ખેલ છે. ચોખા એ પુછ્દિમાં ધઉં કરતાં ઉતરતા છે, એ 
સહેલાઇયી પાચનત થળ શકે છે, ચોખાતા દરેક દાણાને કુલે 
ત્યાં સુધી પકાવવો જેઇએ, કારણુ કે પકાવવાથી જેમ દાણેુ। 
ઝુલે છે તેમ તે જલદી પાચત થાય છે, ચોખાનો દાણેુ કાંઇ 
પપ ડાધ વિનાતેો સાફ્‌ હોવે! જઇએ, ન્નત પ્રમાણે દરેક દાણાનું 


નયન 
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મોટુ નાનું કદ હોય છે. જેમ દાણૂ મોમ તેમ તેની .કીંમત . 
વધારે ખેસે છે. 


દાળઃ--મસુર, ચણુ।, તુવેર, અડદ વગેરેની. દાળમાં બી”ન* 

મુખ્ય તત્વ કરતાં નાઇ જત તત્વ વધારે હય છે. 

દાળ? વળી ફેસક્રુસ અતે ગંધકનો પણુ થોડો ભાગ એમાં 
આવે છે. એમાં નાળ્ટ્રાજને વધારે હોવાથી ખીત્ન' 

અનાજ કરતાં એ વધારે પુષ્ટિકારક છે; પણુ ગેરફાયધ્યે એ છે કે એ 
સહેલાઇથી પાચત થઇ શ્રકતી નથી. પાચન થવા માટે દાળને 
ધીમી આંચે અને લાંબા વખત સુધી ઉકાળવી જેઇએ,. જુતી 
દાળને તમે ગમે એટલા વખત સુધી ઉડાળશેો તોપષ્ુ તે નરમ 
થશે નહીં; પણુ વધારે સખત થરે, એ!” જુતી દાળતે ૨૪ 
કૅલાક સુધી ઠડા પાસમાં પલાળી રાખવી અતે તેતે પછી હાથે 
છુંદી કે વાડીતે પકાવવી જેઈએ એટલે જલદી નર્મ થશે. 
બંમાળા ઇલાકામાં પાકતી કેશરી દાળ હાય છે તે ધગુ। લાંબા 
વખત સુધી ખાવાર્મા આવે તો તેથી ખંધકોશ, ચુંક અને 
અપચો થાય છે તથા કોઇ વખત બતન્તે પગને લકવો થાય છે, 
ખાંડઃ--એ ખીન્ત ખોરાક સાથે મળી રશરીરતી ચરબી 
વધારે છે તથા ખોરાક પાચત કરે છે. સારી ખાંડના 

ખાડ. દાણા સફેદ હોવા જેઇએ. તે ભીતાશવાળી હોવી ના- 
નેઇએ, પાણીમાં ખાંડ સધળ? પીગળી જવી ન્ેઇએ. 

અથવા તો પીગળ્યા પછી સહેજ શેરડીના રેસા માલમ પડે તો 
બઅડચણુ નથી. ખાંડની અંદર્‌ લોટની મેળવૃણી કીધી હોય તો. 


તે આયોડીન તામની હવાધી તરત માલમ પદી આવે છે, 


(3૨) 


ભટાકાઃ--એમાં મુખ્ય તત્વ સાઈડ્રેટસ અતે ટારટ્રેટચ છે. 

એ પણુ .વધારે પુદ્દિકારક છે, અને સહેલા૪થી 

બટાકા* પાચત થઈ શકેછે. એમાં નકર્‌ તતવો કરતાં પા ણીને 

ભાગ વધારે હાવાથધી, જે ખીજી કોઈ વનસ્પતી 

“વામાં ન આવતી હૉય તો, દરરો” ઓછામાં ઓછા અરધો 

શેર્થી પોણુ। શેર્‌ ખાવાની "જરૂર છે. વિત્રાયતમાં તયા લક્કરેમાં 

ગેનો ઉપયોગ ધણ્‌।જ થાય, છે. બટાકા મોયા અતે સખત 

જ્રોવા જેઈએ. કોહેલા હાવા નહીં જોઇએ, બડાકાને ઉકાળતી 

વખતે છાલ રહેવા દેડી જેઈએ. કારષુ કે નડી તે! એમાંતાં ત ત્વે 

પાણીમાં નીકળી ન્નય છે. ઉકાળવી વખતે પાણીમાં થોડુ ક 

નીમક નાખવાથી વધારે ફાયદો થાય છે. ધીમે ધીમે અને બરે બર 

રીતે ઉકાળવા જેઈએ. કારણુ કે ત્યારેજ સહેલાઇથી પાચત 
થઇ શકે છે. 


દુધઃ--શરૂઆતમાં કહ્યા પ્રમાણે તન્દુસ્તી માટેનાં ચારે મુખ્ય 

તત્વો કુદરતે એમાં મુકેલાં છે. એમાં તાધટ્રો%ત તથા 

દૂધ? ચીકાશવાળોા પદાથે (ઘી)નું તત્વ વધારે છે, તેથી એ 
સાધી વધારે પુષ્કારક ગ'સાય છે. ફૂધ ચે.ખુ' છેકે 

કાંઇ ચીજ ભેળાએંલી છે તે માટે અનેક તપસો છે. એક 
તાજુ, સારૂ દૂધ, અપારદશેક, સફેદ, કાંઈ પણુ ઠેયો વમરનું, 
ખરાબ વાસ અતે ખરાબ સ્વાદ વિના] હોવું જોઇએ. તેતું વિશેષ 
ઝરૂત્ત (30. 0?) ૧*૨૬ થી ૧*૩૫ સુધી હે!વી જોતએ, જે 
પાથીને ભેળ હશે તોર વિશેવ ચુરૂ(વ એછું થશે, પછી, એક 
લાંબા કાચના ગ્લાસ ઉપર્‌ ખઠઠાર્ધી સરખા ૧૦૦ ભાગ પાડવા. 


(39) 


ગક કાગળતી ચીપ ઉપર સરખા સો ભામ પાડી, તે 

તે કાગળ એ ગ્કાસતે બહારથી વળમાડી દેવામાં આવે તો તે 
ગ્લાસના સો। ભાગ પડેલા કહેવાશે. તે ગ્યાસમાં દૂધ ભરી, હવા 
નહીં લાગે એડી જગ્યામાં ર૪ કલાક સુધી રાખતું. એ ઉપરથી 
દૂધ કી 4નતું છે, તથા તેમાં કાંઇ વસ્તુ ભેળાયકી છે કે કેમ, 
તે તરત માલમ પડી આવશે. જે સારી ન્નતનું દૂધ હશે તે 
એ સે! ભામમાંતા ઉપલા ૬ થી ૧૧ ભાગ સુધી મલ 
(0€₹૩૩:૧) ઠૅરૅકી માતમ પડશે. અને જે ચી?૪ ભળેલી હરી, તૅ 
નીચે દેરેકી જયુાશે. તે નીચે દરેકી ચીને શું છે, તે, દવાઓની 
મે14ણીવી મામ પડી અવશે. %યાબં4 દૂષ વેયતારા દૂધ- 
વાળાઓ ધમી ચી'નેતો ભેળ કરે છે. જેવાં કે પાણી, પાણીને 
ખ્યુરંગ, તપ્રા તેયી થની દૂધની પતલ૪ છુપાવવ્રાને ચોખાની 
કાંજી, ગુ'દ૨ વગેરે ભેળે છે કોઈ તો! ચાક, અથવા કારખોને2 
ઓક્‌ સોડા નામને ક્ષાર ભેળે છે; એ સધળી ભેળસેળ દવાથી 
માલમ પડી આવે છે. રોગીજ્ અથત્રા લાંબા વખતતું વાસી 
દૂવ પાચત થનગું તયી. અને તેયો અપચો થળ પે2માં દુખે છે, 
તાવ આવે છે, અતે નાનાં બાળખૉનાં તો મોઢાં આવે છે. એર્વા 
દૂબધી નાતાં ખાળકોતે ઉમરથી થય છે, નબ ઊં થ# જય છે, _ 
જીમ સુજી «1 છે, શરીર ઠ'ડુરહે છે અતે ખંધકોશ થાય છે. 
સારં અથવા નરસું દૂધ, એ ટોરતી ઉમર, તેનાં બચ્ચાંતી સખ્યા, 
તે બચશ્ચાંતી ઉમર, તે ઢોરને મળતા ખોરાકતી ન1, અતે તે 
ઢોરતી નનન ઉપર્‌ વધારે આધાર રાખે છે. દૂધ આપનાર ટોરતી 
ઉંમર ના) અપ] વચમા ખાંયામી હોય, તેતે ધણાં. બચ્ચાં અવન 
તરેત્નાં તા હોય, તેને સારા પુદિકારક ખોરાક મળતો હોય, તો 


(3૮) 

તે ટોરનું દૂધ ધણું પુદ્ટિકારકે ગણાય છે. બગ્ચુ' અવતર્યા પછીનું 
લાંખા વખતનું દૂધ નરસું ગણાય છે. તે દૂધ બરોબર પાચન 
ચઇ શકતું નથી. અતે ન્યાં અપચો થયે ત્યાં કેવાં અતેક ખરાબ 
પરિણામે ઉત્પન્ન થાય છે તે મારા સધળા વાંચનાર મિત્રો વિચાર. 
કેરી શકશે. એજ પ્રમાણે મતુષ્ય ન્નતમાં પણુ સમજવું કે જે 
માતા, પોતાના પ્રિય બાળકોને ધણા લાંબા વખત સુધી ધવડાવવાતું 
નરી રાખે છે, તેએ, પોતાનાં વહાલાં ફ્રજંદોતી વખીયતમાં તુકશાન 
કરે છે. આજ એવા અતેક દાખક્ઞા બતે છે, જે બાળકોની ઉમર્‌ 
ત્રણુ વરસની છે, તેઓને હજુ તેમની માતુશ્રીઓ ધવડાવે છે, 
અને તે રમુજ નિર્દોષ રમકડાં એક દિવસ પણુ તત્દુર્સ્ત રહેતાં 

નથી. મારા એવો મત છે કે બઆળકતે વધારેમાં વધારે દોઢ 
વરસ ઉપરાંત ધવડાવવું નહિ, જેકે સાધાર્ણુ નિયમ ૯ માસથી 
૧ર માસ સુધીતો છે. હુ' કહેવાને ખુશી છું કે કેટલીક ડાહી અને 
સમજુ માતાઓએ, પોતની ધરડી મા અત્રવા સામુનું કહેવું 
ન ગણુકારી મારી આ સલાહુતી ઉપર આધાર રાખી, પોતાના 
પ્યારા ફેરજન્દ્યેની મોટી ઉમર્‌ સુધી ધવડાવવાતું છોડાવી તેમની 
તખીયત સુધારી છે. કેટલીક ધરડી સ્ત્રીઓએ એ વિશે પોતાની છઠ 
"નરી રાખી હતી, કૈ શું અમો ધ્રડાં માણુસ કહીએ તે ખોટુ”? 
પણુ ન્યારે તેએતે ફાયદ્યે માલુમ પડયે! ત્યારે તેઆએ પોતાની 
છેડે સાટે પસ્તાવો ન્નહેર કર્યો હતો. આપણામાં એક રીત 
ઘણીજ ખરાબ છે. એક વસ્તુ ગમે તેવી તુકશાનકારક હાય તે 
જાણૂતાં છતાં તેમાં આપણે સુધારે કરતાં નથી, અને ઢહીએ 
છીએ કે વરડાં કહે તે ખોડ્ડુ' કેમ હોય ? અને આપણા વડવા 
એથી ચાલતો આવેલો પારે કેમ ફેરવીએ, આકવસ્તુ તુક્શાનન 


હા. 6 


(8૯) 


કારક હોય તો તેને શા માટે વળગી રરેવું? અલખતાં જુ 
એમ કહેવ! માગતો નથી કે તમે સધળા સુધારા કરી નાંખે. 
પણુ કોઇ ચીજ તુકશ્ચાનકારક છે એમ માલમ પડે તો વેને 
સુધારવી કેમ નહી ? જિ 


ખીજુ*, ધણે ઠેકાણે એવો ધારો છે કે દરેક મંદવાડર્સા 

ધી તથા દૂધ દર્દીને ખવડાવવું નહીં, તથા જર્‌ા કાંઇ થયું હોય 
તો ડામ દવડડાવવા અને સહેજ આંખ દુખી તે કી પાટા 
બાંધવા, વિગેરે ધણી રીતો છે. હું કેષઠુલ કરૂં છું કે, કેટલાંક દરદ 
એવાં છે, કે જેમાં દૂધ ઘી બંધ રાખવાની જરૂર છે, તથા 
કેટલાંક દરદો એવાં છે કે, જયાં ડામનતી ખરી %/રૂર છે, પણુ તે 
સઘળે ઠૅકાણે નહીં. વિચાર કરા કે એક ખાજુથી રોગ દરદીને 
મારે છે, અને ખીજી ખાજુથી તમે તેતો પુદ્દિકારક ખોરાક 
છીતવી લ્યો છે, તો પછી દર્દીતે જલદી તે કમ સાર્ડ્‌ થાય. 


'ખએે વિશે દરદીને જ્યારે સમન્નવવામાં આવે છે ત્યારે જવાબ રે 


છે કે શું તારે ઘર્ડાએથી ચાલતા પલાન્ે ખોટા હશે 1 અરે 
પણુ ભાઇઓ, એ જતના ઇલાન્નેથી કેટલાને ફાયદો થાય છે 
તેતો ખ્યાલ કરો. હું ખાતરીધી કડું છું કે, કેટલાક દરદીઓ, 
મંદવાડ વખતે દૂધ થી બંધ થવાથી વધારે પીડા પામે છે, 
અને ડામના રીવાજથી મોટો ભાગ વગર મોતે મરણુ પામે છે, 
ભા થારા ત્રણુ મતોને ખુલ્લા દાખલા એટલે મોટો ભાગ સારદ 
થએલા બતાવી મને ખોયા પાડે તો સારૂ. આવી નનતના ૪લા- 
નોથી વધારે ભાગને સાર્‌ થામ છે, કે વધારે ભાગને તુક્શાન 
થાય છે તે તપાસ કરી જુએ એક ફુરમાં કુર ૬ાખલે 
તં 


(૪૩) 


આ ઠેકાણું આપવાને માર્‌ શરીર પજ ઉઠે છે, કે, એક 
વરસના નિર્દોષ ખાળકતને સહે% તાવ આવ્યો, તે બાખત તેના 
પેટ ઉપર્‌ ૩૩ ડામ સેલવામાં આવ્યા હતા, ને તે મરી ગયું* 
હું ખાતરી આપુ છું કે, તે બાળક ડામતી પીડાથી મરષુ 
પામ્યું હતું. અને એવા ખો।ટા ૪લાજ્ેથી વગર્‌ મોતે મરેલાં સધળા 
માણુસોની જે અત્રે હું યાદી આપુ તૌ મારા સધળા વિદ્વાન 
ભાઇબંધો આશ્રયે પામ્યા વિના રહેશે નહીં. . 


અરે કર માખાપો, એક સહે? તાવ માટે તમે ધીરજ 
ક તમારા પ્રાણુપ્રિય બાળકનો ૪૧ ખુવો છે એ દોષ કેને 
સાથે છે 


ત્રીજુ', ધણે ઠેકાણે એવી રીત છે કે, જે એક માણુસ 
માંદુ' હોય ત્યારે તેમને જેવા આવનાર સધળા માણુસો।માંથી જે 
કે।ઇ ટાંઇ દવા ખતાવે તે સધળી ઉપરાસાપરી પાવી. તેની 
સાથે દવાખાનાની તેમ વૈધની પણુ દવા પાવી અને હું ખીઠતો 
ખીહુતો કહું છું કે ધણા ખરા દરદીઓ આ પ્રમાણે એક દિવસમાં 
આઠથી દરા ન્નતનતી એછામાં એઇછી દવા પીતા દશે. ભાઇએ, 
ગક જરા ખ્યાલ ઢરા કે એ પ્રમાણું ઉપરાસાપરી દવાથી, 
સારી અસર તે કેમ કરી શકાય, ઉલટુ% એક દવા ખીન્ન સાથે 
મળીને નુકશાન કર્યા વિના રહેજ નહીં. મારા ખાપતો પગ 
્બાંગ્યો હતો, તે ફલાણી દવાથી મટયુ, મારી માની આંખ 
દુખતી દતી, તે ફલાણી દવાથી મટી, અરે પ્રિય ભાઇએ, જર્‌ા 
ત્ઞા વિચાર કેરે કે તેને શું વ્યાધિ હશે અને આ દરદીને શું 
વ્યાધિ હશૈ. તમે દવા બદલવાના હોય તો પાંચ સાત દિવચ્ન તે 
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એક દવાની અસર જુવે।; અને પછી ના મટે તો ખીજ પાએ! 
પ્રિય ભાઇએ જે એક હાથે અને ખરી કાળજથી દરદીની ચાકરી 
ચાય તો જેટત્રાં માણુસ દર વરસે મરે છે તેતા કરતાં અરધાં 
મરે તેમાં જરાએ રાક નધી.* 


દારૂ, તબાકુ, અદષ્દીણુ; ભાંગ, ગાંજો વિગેરે, મારા ધારવા 
પ્રમાણે તો શરૂઆતમાં એક ગમત તરીકે અથવા તો 
ખીણ. દવા જ્તરીકે લેવાય છે, અને પછી ધીમે ધીમે તેનું 
ર વ્યસન ખેધાય છે. અષ્દીયુ માટે પણુ એજ રીવાજ 
છે. દવાખાનામાં આવતાં એક મહિનાથી એકેક વરસનાં બાળકોને 
અદીણુનું બધારણુ હોય છે. તેમનાં માખાપાોનતે એ વિશે મના 
કેર છું ત્યારે જવાબ દે છે કે શું કરીએ, “ આખે દિવસ અમે 
કામપર્‌ જઇએ, ત્યારે છોકરાંને ધરમાં કોણુ રાખે, તેથી અરીષુ 
ખવાડી સુવાડી મેકીએ છીએ. કેટલાંક માબાપો જવાખ દે છે 
%, છીકરાં રડે છે, તેથી અરીયુ ખવાડીખે તો સુઈ રહે.” એ 
પ્રમાણે નાનપશુથી તે નિર્દોષ બાળકનું બંધારણુ થયું એટલે પછી 
તેતિ અરીણુ વગર્‌ કૈમ ચાલે તેતો ખ્યાક્ કરો. માબાપો પોતાના 
સુખ મારે નિર્દોષ બાળકોતી તખીએતમાં કેશ્લો ખીમાડે કરે 
છે, તેતો આ દાખલે છે. 


ક્રેફ્રી એટલે બુ'૬: -વખત ખે વખત ગરમ કોફી પીવાથી 
શરીરમાં હોશીયારી રહે” છે, ગરમાવો થાય છે, ઉન્નગરાની 

કોર્ફ્દીર થાક મટાડે છે, તથા મેલેરીયા ન્નતતે। તાવ અટકાવે 
છે. પણુ દૃમેશ્ાં અતે ધણી પીધી હાય તો સરીરે પ્રજી 

ઉઠે છે, કોફ્રીને ઉકાળવી ન જેઇએ, કારસુ ઉકાળવાથી વૈતી 


(૪૪ 
સુગેષ જતી રહે છે. થોડી કોપ્રીને ખુબ તરેઠુથી ઉકાળવી, અને 
તે ગરમ ઉકળેલું કોશીનું પાણી બીજી થોડી તાજી કોપી ઉપર 


શ્ડવું. જો એ પ્રમાણુ કે૪ી બનાવી હોય તો તેતી ખરી ખુબી 
તરત માલમ પડરો,. કોપ્દીનો સુખ્ય તત્વ કેરીન છે. 


ચાઠની ધણી ન્નત થાય છે. તેમાં મુખ્ય અને સારી ન્નત 
તે, સુચુ, કોન્ગે, ઓરેન્જ પીડા, ખાહીયા, હિમાલય અને 
ચાણુંર કાંમરાવેલીની ચાહુ છે, ચાહનો પમુખ્ય'તત “થીઇત” . 
નામનો પદાથે છે. સુકી ચાહના રંગનો દેખાવ જરા 
કાળાશપર હાવો જેઈએ. જે રંગ લીલાશપર માલુમ પડે તો, 
સમજવું કે, ખરાબ ન્નતની હલકી ચાહને રંગ આપેલે। છે. ચાહ 
પીધાથી શરીરમાં શ્ીશીયારી રહે છે, ગરમાવો થાય છે, પાચન 
શક્તિ વધે છે અને થાક ઉતરે છે. પણુ તે સઘળા દ્ાયદા, જને 
હદમાં પીધી હોય તેજ, અતે નહીં કે આખો દિવસ પાણીની 
માફક પીધા કરવી. સબબ ધણી ચાહુ પીવાથી આખરે 1% 
તૈ5૦&5૦ એટલે હદયતું જોખમ ભરેલું દરદ થાય છે, અને હાથ _ 
પગ ધૃજે છે; ખરાબ પાણીને સ્વચ્છ કરવાતો ગુણુ ચાહમાં રહેલે 
છે, લશ્કરમાં ધણી વખત ડોકટર લેોકોતે ચાઠતી તપાસ કરવી 
પડે છે. ચાહતો ધણ્‌।જ બારીક ભુકો ના હોવો જેઇએ, અથવા 
તેમાં ધુળનો ભાગ મેળવેલો હોવો ના જઇએ. ચાહનાં પાંદડાં 
એક સરખાં મોટાં, ડાં, અને ઘણાં કાળાં હોવાં ના નેઇએ, 
પણુ નાનાં અને કુમળાં પાંદડાં જેધ્એ. સારી ચાહમાં હમેશ્ઞાં 
તેનાં જુલ અતે ડાંખળોદ્વા ભાગ માલમ પડશે. તેયાર બનાવેલી 
ચાહની સુગંધ શ્રારી હાવી જેઇએ, તેનો સ્વાદ ધણુ। કડવો હોવો 
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તા જેઇએ, અને તે ચાહના પાણીનો રંગ ધણુ! કાળા હાવો ના 
જોઇએ, પાણીને ઉકાળી તેમાં જોઇએ એટલી ચાહુ નાંખી તુરત 
ચુલ। ઉપરથી ઉતારી લેવું. અને ઓછામાં આછી દસ અતે વષા- 
રેમાં વધારે વીસ મીનીટ સુધી રાખી તે ચાહ પીવામાં લેવી, જેથી 
તેના ખરા સ્વાદની ખુબી તરત માલમ પડરો. જે કોઇ પણુ 
માણુસે ગે વિશેની અજમાયશ કરવી હોય તો, ગરમ ઉકાળેલા 
પાણીમાં ચાહું નાંખી, પછી દશ મીતીટ રહી તે ચાઠુને! રવાદ 
લેવો એટલે તરત ખાતરી પડરે કે, સ્વાદમાં રેર પન્ના છે. 
અગ્રેજ લોકો ગરમ પાણીમાં ફ્કત સુકી ચાહ નાંખે છે. પારસી 
લોકો સુકી ચાહતી સાથે લીલી ચાહ, કુદીનો, અથવા પેપરમીન્ટનાં 
પાંદડાં નાંખે છે. અને હિંદુ લે।કો, સુકી ચાહતી સાથે તજ, 
લવ'ગ, એલાયચી, પીપર્‌ વિગેરે નાંખીતે પીએ છે. ત્રણું રીત 
પસંદ કરવા લાયક છે, સબખ, દરેક ન્નતતે તેમના ખોરાકની 
રીત પ્રમાણું એ બનાવયે વ્યાજખી છે, ત્રણે ન્નતતી બનાવટની 
ચાહ ગરમ છે. પણુ તેમાં હિ'દુઆતી બનાવટ વધારે ગરમ છે, 
હિ'દુ ચઇહ, જો એક પારસી દમેરાં પીરે તો તેને ગરમા માલમ 
પડ્યા વિના રહેશેજ નહીં. તેમ ને પારસી ચાહુ જે એક હિંદુ 
પીશે તો તેતે તે. તદન ખેસ્વાદ લાગરો. સબખ દરેક ન્નંતતે ખોરાક 
" સબ'ધી પડેલી ટૈૅવ જુદી” છે. “વખતનાં ગીત વખતેજ સાશા 
લાગે” એ કહેવત સુજખ જે શૈખતે ખાતર હમેશાં ચાહુ પીવી 
હાય તો પહેલી રીત કાણ પણુ પ્રકારે તુક્સાનકાસ્ક નથી. પષુ 

*ને તખીએત ખબીગડવાના કારણુસર કોઇ ડ્રેરાજ પીવી હોય લો; 
_ હિ'ુ ચાહ વધારે પશ૬ કરવા જેમ છે. ક 


દ 
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ચાહ અને કાષ્રીના જેવીજ એક ખીજી ચીજ હમણાં નીકળી ' 

છે, જેતે કોકો કહે છે. એ વધારે પુષ્ટિકારક છે અને 

કોકે, તે એટલે લગી કે, તેને દૂધની બરબર ગધુવામાં 

આવ્યું છે. _ 

ઝૃહરથે, તંદુરસ્તી માટે ખોરાક જેમ બને તેમ સાદ્યે અને 

હલક્ર જેઈએ. ખે ન્નતનું અથવા વધારેમાં વધારે ત્રણુ- ન્નતતું 
શાક વધારે પ્રસન્ન કરવા જેમ છે. તર્વગર લોકોતી સાત આર 
ન્નતની ડીરો। ખરેખર્‌ તેમની પાચનશકિતને તુક્સાન કરે છે. - 
એછી ન્નતનતો અને સાદો ખોરાક તેમ તે વધારે સહેલાઇથી 
અતે બરોાબર'રીતે પાચત થ૪ શકે છે, એવું અખતરા ઉપરથી 
માલમ પડયુ' છે. દરેક ખોરાક છલક હોવે।. જેપ્રએ, કે જેથી 
પાચનશકિતને ઝુદરતી નિયમ કરતાં વપ્રારે મેહેતત પડે નહીં. 
તેમ એક અતે એકજ ન્નતતો ખોરાક પણુ હમેશાં રાખવે 
જોઇએ નહીં. જેમ એક માણુસને એકતું એક કામ દમેશ્ાં કરતાં 
ઝુટાળા લાગે છે, તેમ અન્ન કોથળીમાં હમેશા એકજ ન્નતને 
પદાર્થ પડવાથી તેને મણુ કૅટાળા લાગે છે. માટે ઉલ2થી કામ 
કરવાને જુદી જીદી ન્નતના પદાર્ચોની જરૂર છે. પાચન થવા માટે 
ખર્‌ાકને ચારી રીતે પક્ાવવે। જેઇએ. ખોરાકને પકાવવાની 
સતલબ એટલીજ છે કે-કેટલેક દરજ્જે પાચન કરી એટલે નરમ 
કરી તેતે અન્નકોથળીને સૉંપવું- કારણુ કે અન્નકોથળીમાં એટલું 
નર્‌ નથી કૈ, કાચો પદાથ નેઇએ એવી રીતે તે પાચન કરી 
શકે; અને એજ કારણુ માટે દરેકે ખોરાક બરોબર્‌ ચાવીતે 
પેટમાં ઉતારવો! જોઇએ. ચાવવાથી ચુ'કતે કેટલોક ભાગ ખોરાક 
સાયે મિશ્ર થાય છે. વળો થુ'કમાં પશુ પાચન કરવાની કાંક 
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થક્તિ રહેલી છે. પકાવવું, ચાવવું, અતે અન્નકોથળીમાં પાચત 
યતું, એ નિયમો એકક સાથે મદદ કરતા છે, એમ કહીએ તો 
કાંઈ ખોટુ નથી. ધણાં માણુસોને જમતાં જમતાં પાશ પીડાતી 
ટેવ હોય છે. જમતાં જમતાં વચમાં પાણી પીડાથી, અત્રકોથન 
. ળીતો પાચત રસ પાતળા થ૪ ન્નવ છે, અતે તેષી પાચત 
ચક્તિ મેઠ માય છે. તમે એવા ધગુ। દાખલ્તા જેયા હશે કે, જે 
માણુસને %મતાં જમતાં પાણી પીવાની ટેવ હેય છે, તેતાથી 
પુરતો ખોરાક ખવાઇ શકાતો નથી, અતે તેમની તન્ડુરસ્તી 
સારી રહેતી નથી. માટે વેવક શાસ્રતો નિયમ છે કે, હમેશાં 
જમી રહીતે પછી પાણી પીવું. ખીજુ', જેટલી ભૂખ હોય 
એટલુંજ મનું જોઇએ. ધગુા લોકોને એવી ટેન હોય છે કે, 
જેમ બને તેમ વધારે દાબી દાખીતે 7૪મવું. પણુ ભાઇએ, 
વિચાર કરો કે, જેમ એક માણુસતે તેતા ગ” ઉપરાંત વધારે 
કામ સૉંપ્યું હોય તો, તે કરવાતે તે અશકત છે, તેમ” અત્ર 
કોથળીને થઇ પડે છે. પાચન શક્તિ ઉપરાંત, જે તમે વધારે 

ખાવા જશે, તો જરર અપચા થળ, વાયુવિકાર, 
કસરત અતિસાર, વિગેરે રોગો ઉત્પ થશે. ખોરાક 

પાચતૃ થવા માટે કસર્તતી મુખ્ય જરૂર છે. 
જે માણુસતે કાંઇ પણુ કસરતનો માવરેો ન હશે; તેની 
તખબીએન તમે કોઇ પશુ દિતિસ ચારી જેશ્દો નહીં. આખરે 
તેનો ખોરાક પણુ ધીમેધીમે ઓછે! થાય છે, અને આખર 
ફ્ળ શું નીપજે છે; તે એક વિચારવાળા નાના છેકરાને 
પણુ માલમ છે એટલે વધારે બોલવાની જરૂર નથી. બપોરનું 
જમ્યા પછી થેડીવાર્‌ ઉંધગું અતે રાતનું જમ્યા પછી એકે 


ા (૪$) 


માઈલ ચાલવું, અતે તે ખરૂં છે. રાતનો ખોરાક જેમ જલદી 
લેવાય, તેમ સારૂં છે. કારણુ રાત્રે જમ્યા પછી હીલચાલતી 
ખરી જરૂર છે. જે ધણી મોડી રાત્રે જમરો, તો તે પાચન થતું 
મુસ્કેલ્લ પડશે. ટુંકમાં, સાંજે જમ્યા પછી એછામાં એખું એક 
સાધારણુ માણુસને એક માઇલ સુધી ચાલવું જેઇએ. દરેક _ 
માણુસને દરરોજ સાંજે ખુલી હુવામાં ફેર્વાતી ધણી «7ર્‌૨ છે, 
કારણુ આખા દિવસના કામનો થાક, ઉતરી જઈ, પાછા તાન્ન 
અને ખુશતુમાં થઇ જવાય છે. ઉંધતાતે માટે પણુ “અમુક વખ” 
તતી ખરી જરૂર છે. જે એકાદ દિવસ રાત્રે મોડુ” ઉંધવાવું 
થાય છે, તો આગથી રાતનો ખોરાક બીજે દિવસે કેવો અપચો 
કરે છે, તે એક ખુલ્લે દેખીતો દાખલે। છે, એટલે વધારે બારીક 
જવાની કાંઇ જરૂર નથી, વૈધક શ્વરાઅ્તા નિયમ પ્રમાણું તરતજ 
જન્મેલાં બાળકને માટે ર૪) કદ્લાકમાંથી ૨૪) કલાઢતી ઉંધ 
તંદુરસ્ત ગણાય છે. એક પુખ્ત યુવાન માણુસને રાત્રે ૭) કલાકે 
ઉંઘતી જરૂર છે. ત્રીઓ અને મોટાં છોકરાંને ૮) કલાકતી જરૂર 
છે, પણુ ઇંગ્રેજી વૈઘક શાસ્રામાં ખુલ્લું લખેલું છે કે, જે માણુસ 
હ) કલાક કરતાં વધારે ઉધે છે, તેતે એદી સમજવો. કહેવત છે ક્‌, 

“રાતે વે'લા સુઇ જે, વે?લા ઉઠે વીરડ 

ખળ, ખુહ્ધિ, બહુ ધન વધે, સુખમાં રહે શરીર્‌.”' 

અથીોત જે માણુસે રાત્રે વે'લા સુવે છે, અતે સવારે વે'લા 
ઉઠે છે, તેઓ હમેશાં જેરાવર, ખુદ્ધિવાન, પેસાવાળા અતે 
તંદુરસ્ત થાય છે. રાત્રે વધારેમાં વધારે દશ વાગ્યા પછી વધારે 
ન્નગવું નહીં જેઇએ, અતે સવારે પાંચ .વાગે ઉઠવું જેઇએ, 


(૪૭) 


શવારના પોર્માં ઉડી, દાતણુ પાણી કરી, નારી ધોઇ, થોડીવાર 
ખુલ્મી હવામાં ફેરી, પોતાને કામે જે માણુસ વળામે છે, તેતો 
આખો દિવસ ખુશતુમાં અને સહેલાઇથી નય છે. બપોરના 
અગીયાર કલાકે જમી, એક ખે કલાકનો વિસામો લઈ પોતાને 
કામે બેસવું, તે ચાર્‌ વાગ્યા સુધી પોતાનું કામ કરી, પાંચ વાગે 
ખુલ્લી હૂવામાં કરવા જવું, એ, દેરાએની તન્દુરસ્તી માટે ખરા 
નિયમોાતી જરૂર છે. ખાતરીથી કહી શકાય કે જે માણુસ ઉપર 
" લખ્યા પ્રમાણે વ્તેવાતી ટેવ પાડશે તેતે કોઇ પણુ દિવસ વેદ 
અથવા ડૉકટરતી જરૂર પડશે નહી. અને જયારે ડોકટર વૈલને 
ખપ% નહિ પડે તો! પછી કડવાં ઝેર જેવાં જષધથી, પોતાનાં 
ખુશનુમા મોઢાને! મીઠો સ્વાદ બગાડવાતું તે। કેયાંથી બને ? 
તન્દુરસ્તી માટે શરીરતા સધળા અવયવોને થોડી ધણી 
પણુ હીત્રચાલતી જરૂર છે. જેઇએ તેતા કરતાં શરીરતે ઓછી 
ઢસરત હેય તો અપચો! થઇ તખીયત બમડૅ છે. તેમજ જે 
જેઇએ તેના કરતાં વધારે કસરત હોય વો, શરૂઆતમાં શરીર 
ઠીક માલમ પડે છે, પણુ ધીમે ધીમે નબળુ' પડતું ભય 
છે, અતે આખરે તદન અશક્ત થઇ ન્ળય છે. સભબ 
જેમ ગશતૃ ઉપરાંત ખોજેો ઉઠાવવાથી માયણુસ તાકીદે ચારી 
ન્નય છે, તેમજ ન્નેઇએ તે કરતાં વધુ કસરત હોવાથી શ્રરીરના 
અવયવો જલદી થાફી જઇ નુકશ્રાન કરે છે, એટલે વધુ ફામન 
કાજ કરવાતે અશક્ત થઈ ન્નય છે. માટે જરૂરીઆત જેટલીજ, 
એકલે ઉપર્‌ કહ્યું તે માફક તન્દુરસ્તીતે ઢસર્તની જરૂર છે. 
મતશક્તિતે લન્દરસ્ત મનાવત્રા માટે વાંચવું, લખવું, વિચાર 
કરવો, વાદવિવાદ ચલાવવો, ભાષણા આપવાં અને તે શાથે 


તરા. 


(૮) 


પુદિકારક ખોરાક, ખુલ્લી હુવા, અને જેઇતી ઉંધની જરૂર છે. 
તનશક્તિ વધારવા માટે, પુ્ઠકારકે ખોરાક, તે પાચન થવા માટે 
ખુલ્લી હવામાં ફરવું, કસરત, સારી મડળી અને ન્નેછઇતી ઉંધની 
જરૂર છે, અને તેમાં સોથી મુખ્ય જરૂરીઆત તો, “મનની 
પ્રીકર્‌” દૂર્‌ કરવાની છે, સબબ, તન્દરસ્તીને લગતા સધળા 
નિયમો તમો! પાળશે, પષ્યુ જે તમારા મનમાં કાંઇ પણુ ફકર 
હરે તો, તે એક દેહના છુપા કીડા માફક, કોઇ પણુ દિવસ 
તમતે તન્દુર્સ્ત થવા દેશે ન[હિ* તન અને મનશક્ત એ બન્ને 
એકેક ચાથે સંબંધ ધરાવે છે. 


બીજુ કસરત કરતી વખત નિયમો ન્નળવવાતી જરૂર છે. 
૧ લું, કસરત કરતી વખતે છાતી ઉપર કાંધ 
કસરત વખતે તંગ કપડુ રાખવું નહિ, પહેરેલું કપડુ' એવી 
સાવચેતીમ રીતનું નેઇએ કે તેથી છાતીની હીલચાલને 
કાંઇપણુ અડચણુ પડે નહિ. બીજુ, કસરત 
કેર્વાથી કારબન નામને! મુખ્ય તત્વ આપણુ રારીરમાં વધારે 
ભસ્મ થાય છે તો તેની જગ્યા પુરવાને માટે વધારે કાર્બનવાળા 
ખાશકની જરૂર છે, અતે તે જરૂર દૂષ જેવા પદાયચથી પુરી 
પાડી શકાય છે. ૩ જુ', કસરત કરતી વખતે આપણા શ્વાસ- 
માંથી કારબોનીક એસીડ નામને ઝેરી પદાથે વધારે નીકઠળે છે, 
તો તે પદાથેતો તાશ કરવાને કસરતવાળી જગ્યાએ (એટલે 
કેસર્તખાનામાં) વધારે ખુલતી હવાતી જરૂર છે. ૪ યુ, ઢસર્‌ત 
કરતી વખતે આપણી રગોમાંતું લોહી વધારે ઝડપથી ફ્રે છે, 
તથા ચામડીમાંથી પરસેવો નીકળે છે, 


છછ 


(૪2) . 


કેશર્ત કરતી વખતે આપણા શરીરતી ચામઢી સ્વચ્છ હેોવીઃ 
જેઇએ, અને તે વખતે ચામડીન . પાતળાં કપડાંથી * ઢાંકેલી' 
રાખવી જેઇએમ પણુ ઠસર્ત કરાં રહા પછા તરતજ પવનને. 
સપાટો હારીર્‌ ઉપર્‌ ના લાગે, તે માટે ખાજુ* તતા કરતાં વધારે” 
જાડુ ,કપડુ' પહુર્વું જાઇએ, અને તે માટે કફ્લાલીન જનું ગરમ, 
કપડુ વધારે પસદ કરવા લાયક છ. કસરતથી શરીરના સધળા 
ભાગો સખ્ઠ અતે મજખુત થાય છે, મતશક્તિ ખીલે છ -પાચન્‌-_ 
ડાક્તિ વધી ભૂખ સારી લાગે છ, સંતાન વધારે મજળુત પેધ 
ચાય છે, અતે જવ હમેશાં ખુશ રહુ છે. 


* એટલું યાદ રાખવું કે કસરત કરી રહ્યા પછી, અથવા 
બદાાર ખુલ્લી હવામાં ફરા આવ્યા પછી શરીર ઉપરના કપડાં 
તરત ઢાઢો નાંખવાં નહ; તેમજ તરત પાણી પીવું નહિ. પાણીને 
ઝેર તરીકે તે વખતે ગણુવું જઇએ. કારણુ કે કસરત કરી રહ 
પછી, તેમજ ખહાર્‌ ખુલ્લી હવામાં*ફરી આવ્યા પછી, આપણું 
શરીર્‌ જો કે, પર્સેવાને લીધે, બહારથી દુ” લાગે છે, તોપણુ * 
શરીરના સધળા અવયવોની ગરમી ખરૂં જતો વધેલી હાય છે, 
તેથી કપડાં તરત કાઢી નાંખી શરીરનો પરસેવો એકદમ પવનથી 
સુકવી નાંખીયું તો, છાતીતું દરદ, જેવું કે, દમ, ક્ષય, હદય દર્‌દ 
થયા વિના રહેશે નહિ; તેમજ, તરત પોણી પુીતે આપૅણી 

“ ખએભશ્કોથળીની ગરમી એકદમ ઠંડી પાડીશું, તો એવી ટેવથી જરૂર 
અશ્જકોથળામાં સાજે થવા માંડરો, અને જ્યારે અસકથળીમાં 
સેજ થયે! તો ખોરાક કેમ પાચન થઈ કરકે, અને તે અપચા્‌થી 

" કેતા રોગો ઉત્પન્ન થાય, તેતો ખ્યાલ કરો, ગરમ ચીજને એફદમ 


(૫૦) 


દડી પાડવાધી ફં પદ્રળ નીપજે છે, તેતો એક સાદાર્માં સાદે 
કખતશા એ છે કે, જે કાચના એક કઢકાતે ગરમ કરીને, . 
ડ'ડા પાણીમાં બોળી એકદમ દડો પાડશો, તો તે ભાંગી જશે; 
તેજ પ્રમાણે આપણુ શરીરતી ગરમીતે એકદમ ઠૅ'ડી પાડવી એ 
નુકશાનકારક છેદ અતે એજ કારણુતે લીધે જો એફ માણુસને 
તાવ હોય, તો તે તાવને એકદમ દૂર કરવાના કરતાં ધીમે ધીમે 
ઉતારવો એ વધારે ફ્રાયદાકારકે છે, 


સમામ, 
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